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WPROWADZENIE

Okreslenie osoba wysoko wrazliwa (OWW) wprowadzita w latach 90tych ubieglego
wieku 1 upowszechnita amerykanska psycholog Elain N. Aron. Prowadzone w tym obszarze
badania naukowe (m.in. (Elaine N. Aron, 2002; Elaine N. Aron & Aron, 1997; Elaine N. Aron,
Aron, & Jagiellowicz, 2012; Lionetti et al., 2018; Pluess et al., 2018) potwierdzaja, ze osoby
wysoko wrazliwe przetwarzajg informacje 1 bodZce ptynace z otoczenia silniej (intensywniej) 1
glebiej niz inni. Osoby te sa wigc bardziej wrazliwe zarowno na pozytywne, jak i negatywne
doswiadczenia. Istnieje wiele potocznych okreslen jakie stosuje si¢ opisujac osoby wysoko
wrazliwe. Bywa, Ze s3 okreSlane jako nadwrazliwe, zbyt emocjonalne, placzliwe,
przewrazliwione, czy lekliwe. W Zaden sposob nie oddaja one istoty zjawiska i potrzeb
wsparcia w realizacji zadan rozwojowych stojacych przed kazdym uczniem, szczeg6lnie tym o

wysokiej wrazliwosci.

Zapraszamy do lektury i wykorzystania zestawu scenariuszy, zaprojektowanych by w
sposOb swiadomy wpiera¢ projektowanie kariery ucznidow, szczegodlnie tych, ktérych wysoka
wrazliwos¢ na bodzce zewngtrzne 1 wewngtrzne bywa wyzwaniem w codziennym
funkcjonowaniu. W tym konteks$cie szczegdlnego znaczenie nabiera adekwatne wsparcie
szczegblnie reaktywnych na wewngtrzne jak 1 zewnetrzne bodzce ucznidow. W pierwszej
kolejnosci uwage zwracamy na tworzenie warunkéw do rozwoju uczniom. Taki kontakt
wymaga zaangazowania zarowno doradcy/projektanta kariery jak 1 ucznia. To osoba
wychowawcy, nauczyciela, opiekuna, doradcy i jego umiejetnosci tworzg warunki, ktore
sprzyjaja rozwojowi, w tym przypadku wejsciu w proces przygotowywania si¢ do wejécia na

rynek pracy.

Zgodnie z powyzszym, projektowanie wsparcia wysoko wrazliwych uczniom nie
polega na modyfikacji ich cech. Swiadoma praca nie zaklada ingerencji w ceche, uczynienia

nastolatka mniej wrazliwym, przyjecia cechy za trudno$¢ czy problem, z ktérym nalezy sobie
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poradzi¢, a na zapewnieniu warunkow, w ktorych uczen wysoko wrazliwe beda miaty rowne
szanse rozwija¢ swoj potencjal, zainteresowania, predyspozycje. Celem niniejszego
opracowania jest przedstawienie propozycji dzialan wspierajagcych uczniow wysoko

wrazliwych w projektowaniu ich zawodowe;j kariery.

Zatozenia niniejszego opracowania oprarte zostat na rzetelnym przegladzie literatury z
obszaru wrazliwos$ci prztwarzania sensorycznego 1 wrazliwosci srodowiskowej zrealizowane
w ramach proejktu "PRO-MOTION.Sensitive career management" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN. Podstawa dla skonstruowanych scenariuszy byty zatozenia psychologii
pozytywnej. Podstawa dla opracowanych materialéw byt réwniez szerszy konstrukt

wrazliwosci srodowiskowej (Pluess, 2015).
WRAZLIWOSC PRZETWARZANIA SENSORYCZNEGO

Wrazliwo$¢ Przetwazania Sensorycznego (ang. Sensitivity Processing Sensitivity (SPS)
rozumie si¢ tu jako cech¢ opisujaca migdzyludzkie roznice we wrazliwo$ci na $rodowisko,
zarbwno pozytywne, jak i negatywne. Z proprowadzonych analiz wynika, ze wysoka
wrazliwos$¢ moze stanowi¢ zarowno czynnik ryzyka pozniejszych trudnosci natury psychicznje
jak 1 czynnk chronigcy. Badania pokazuja, ze brak wsparcia 1 zrozumienia wysokiej
wrazliwo$ci moze prowadzi¢ do depresji, leku, niesmiatosci 1 wyuczonej bezradnosci w
dorostym zyciu. Osoby wysko wrazliwe czesto wykazuja tez uzdolnienia (wynikajace m.in. z
glebokosci przetwarzania, uwaznosci na niuenase). Aby wyjasni¢ szczegolne predyspozycje
0sOb wysoko wrazliwych do korzystania ze wspeirajagcych warunkdéw rozwoju opracowana
zostala koncepcje wrazliwosci Vantage (wrazliwisci dajacej przewage) (Pluess, 2017; Pluess
& Belsky, 2013). SPS nie jest zaburzeniem, jednak w niekorzystnych warunkach najblizszego
srodowiska (dom, przedszkole, szkota), dzieci wysoko wrazliwe moga zmieni¢ swoje
zachowanie w sposob, ktory odbiega od rozwojowej normy. Objawia si¢ to w spadku
dobrostanu, satysfakcji, wyzszym ryzyku problemow behawioralnych 1 psychopatologii w
dziecinstwie i1 dorostosci (Aron, Aron, & Davies, 2005). Ponadto dzieci wysoko wrazliwe

wychowywane w stresogennym $rodowisku domowym i szkolnym czgsciej choruja i doznaja
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wigkszej ilosci urazow. Natomiast w stosunkowo mniej stresujacym srodowisku chorujg i

doznajg urazow rzadziej niz ich réwiesnicy (Boyce & Ellis, 2005; Ellis, Essex, & Boyce, 2005).

Ponadto, warto doda¢, ze wedtug Aron i Aron (1997) liczba os6b charakteryzujacych
si¢ wysoka wrazliwosci jest zbyt duza, aby mozna traktowacé te ceche jako zaburzenie, ale jest
zbyt mala, aby mogta by¢ zrozumiana i wspierana przez srodowisko w adekwatny do potrzeb
sposob. Kluczowg role w rozwoju dzieci, szczegdlnie dzieci wysoko wrazliwych petnig ich
dorosli opiekunowie, najblizsze §rodowisko szkolne i domowe, ktore musi charakteryzowaé

swiadomos$¢ roznic indywidualnych ucznidw, biologicznego podtoza cech tematramentu.
WRAZLIWOSC JAKO ZASOB SYGNATUROWY

Z dotychczas przeprowadzonych badan wynika, wysoka wrazliwo$¢ nie jest
zaburzeniem czy dysfunkcja, natomiast osoby wysoko wrazliwe, ktore wychowujg si¢ i
rozwijaja w niewlasciwych, trudnych i stresujacych warunkach sa czg$ciej narazone na
trudno$ci natury psychologicznej, takie jak depresja, zaburzenia lekowe, wypalenie zawodowe
(cf. Jaekel, Pluess, Belsky, & Wolke, 2015; Lionetti, Pluess, Aron, Aron, & Klein, 2019; Liss,
Mailloux, & Erchull, 2008; Liss, Timmel, Baxley, & Killingsworth, 2005; Pluess & Boniwell,
2015). Wrazliwo$¢ moze by¢ postrzegana nie tylko przez pryzmat bycia czynnikiem ryzyka
trudnosci, ale rowniez jako czynnik chronigcy prawidlowy rozwdj, czy szczegodlne korzysci
zwigzane z korzystaniem ze wspierajacych i dobrych warunkow. W psychologii pozytywne;j
méwimy o tak zwanych zaletach sygnaturowych (Seligman, 2004, 2006), czyli tym, co w nas
najwazniejsze, najbardziej rozwinig¢te, co $wiadczy o nas, jako o ludziach. Od ich

wykorzystania w duzej mierze zalezy satysfakcja z wykonywanej pracy.

W przypadku osob wysoko wrazliwych zalety te zwigzane sa ze szczegdlnym
dziataniem uktadu nerwowego, m.in. z bardzo doktadnym przetwarzaniem docierajacych
informacji. Czeste wykorzystywanie w zyciu 1 w pracy cech zwigzanych z wrazliwos$cia, jak
wyczulenie na niuanse, subtelnosci, na pickno, nadawanie sensu do$wiadczeniom, zwigksza
zadowolenie z wykonywanej aktywnoS$ci. Zgodnie z tymi zalozeniami, osoba, ktéra ma

mozliwos¢ wykorzystywa¢ swoje zalety, ma wicksze szanse na osiggni¢cie wysokiego
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zadowolenia z pracy. W zwiazku z tym planowanie kariery winno uwzglednia¢ rowniez wiedzg
na temat cechy, mozliwo$¢ jej identyfikacji a takze uwzglednia¢ metody wsparcia i pomocy w

poradzeniu sobie z niekorzystnymi przekonaniami na temat wtasnej wrazliwosci.

Warto wiec by dorosli specjaliSci mieli wiedze, iz osoby wrazliwe sg obdarzone
potencjalem 1 zasobami, ktore umozliwiajg im zrozumienie siebie, innych, wnikliwg analizg,
empati¢, uwazne podejmowanie decyzji, innowacyjne i tworcze podejscie. Jednak ich zasoby
moga by¢ wykorzystywane tylko w odpowiednich warunkach. W sprzyjajacym $rodowisku
praca dla oséb wrazliwych moze by¢ czym$ wiecej niz srodkiem do osiggania celéw
zarobkowych. Moze by¢ powotaniem, oddaniem si¢ pracy dla niej samej. Osoby, dla ktorych
praca jest powotaniem, odnajduja w niej spetnienie bez wzgledu na awanse czy wynagrodzenie.
Uwazaja, ze ich dzialania przyczyniaja si¢ do ogdlnego dobra, do czego§ wigkszego i
wazniejszego niz oni sami. Osoby wysoko wrazliwe czesciej odnajduja w dobrej pracy sens,

gléwnie, ze wzgledu na to, ze tego wilasnie potrzebuja by wies¢ pelne zycie.
WSPIERANIE PROJEKTOWANIA KARIERY

Dotychas prowadzone badania wskazuja rowniez (m.in. Baryta-Matejczuk et al., 2021;
Monika Baryta-Matejczuk, Artymiak, Ferres-Cascales, & Betancort, 2020; Monika Baryta-
Matejczuk, Fabiani, & Ferrer-Cascales, 2021), ze w zwigzku ze specyfikg cechy i1 potencjalnym
niezrozumieniem przez najblizsze otoczenie osoby wysoko wrazliwe moga funkcjonowac
ponizej posiadanych przez siebie kompetencji. Innymi stowy moga mie¢ trudno$¢ w rozeznaniu
swojego potencjatu, mie¢ ktopot z podejmowaniem decyzji, ale tez wyzwan czy wyrazaniu
wilasnychn ambicji 1 plabow. Wrazliwos¢ przetwrazania sensroycznego, jak kazda cecha
temapreamnetu ma swoje dobre jak i trudne strony — wszystko zalezy od okolicznos$ci 1

warunkow. Opierajac si¢ na zalozeniach interwencji opartej na temperamencie, opracowano:

e dziesig¢ scenariuszy doradztwa grupowego - przygotowanych do realizacji w
klasie szkolne;j
e pie¢ scenariuszy doradztwa indywidualnego — przygotowanych dla osob

wysoko wrazliwych.
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Celem ¢wiczen zawartych w scenariuszach jest wspieraniu uczniow w rozwijaniu
kompetencji potrzebnych w rozeznaniu swojego potencjatu w kontekscie przyszitej pracy
zawodowej. Zajecia zostaly opracowane w taki sposob, by kazde kolejne poszerzaty obszar,
ktory byt tematem lekcji z doradcag. W zwigzku z tym zaleca si¢ by scenariusze realizowaé
zgodnie z zaproponowana kolejnoscig. Scenariusze zostaly opracowane w mtodziezy szkot

ponadpodstawowych (15-18 lat).

Poczatkowo uczniowie zapoznawani si¢ z konstruktem tzw. wysokiej wrazliwosci.
Scenariusz pt. ,,Wysoka wrazliwosé¢, czyli wlasciwie co?” podejmuje zagadnienie wrazliwos$ci
temperamentalnej. Celem zaje¢ jest zapoznanie uczniéw z informacjami na temat wysokiej
wrazliwosci, przyblizenie roéznic migdzy ludzmi pod wzglgdem progu pobudzenia uktadu
nerwowego, a takze przekazanie podstawowej wiedzy o cechach os6b wysoko wrazliwych.
Uczniowie s3 zachecani do poglebionej autorefleksji na temat wiasnej wrazliwosci, jej
nasilenia, indywidualnej podatnosci na bodzce. Po pierwszych zaj¢ciach doradca/nauczyciel
moze pomdc uczniom w pomiarze nasilenia wrazliwos$ci przetwarzania sensorycznego stosujac
standaryzowane narzedzia do tego stuzace. Jest to tez dobrym moment by zaprosi¢ wybranych
uczniow na indywidualne doradztwo, w czasie ktorego w sposob celowy mozna zajac si¢
przekonaniami ucznia/6w na temat korzysci i trudnosci wynikajacych z réznego nasilenia
wrazliwoséci. W tym celu opracowanych zostato pig¢ scenariuszy do kontaktu indywidualnego

(opisane ponizej).

Kolejny scenariusz zaje¢ grupowych ma na celu pomoc uczniom w poszerzenie ich
wgladu w siebie. Celem poszczegolnych ¢wiczen jest m.in. zapoznanie Ucznidw z czterema
podstawowymi cechami o0s0b wysoko wrazliwych (akronim DOES), pobudzenie ich
ciekawosci poznawcze] do poznawania siebie 1 innych ludzi, a takze lepsze rozumienie siebie i
otaczajacego $wiata. Uczniowie s3 zachgcani do wskazanie pozytywnych aspektow wysokiej
wrazliwoséci 1 wynikajacego z niej potencjalu a takze do budowanie pozytywnego obrazu

wlasnej osoby.

Kolejno, Uczniowie mierzg si¢ ze znajomoscig wlasnych kompetencji emocjonalnych.
Podejmowany w ¢wiczeniach scenariusza obszar dotyczy znaczenia kompetencji

8
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emocjonalnych, a celem ¢wiczen jest zapoznanie Ucznidow z zagadnieniem inteligencji
emocjonalnej, wskazanie na znaczenie inteligencji emocjonalnej w zyciu osobistym i
edukacyjno-zawodowym. Mlodziez jest zachecana do refleksji nad swoimi kompetencjami

emocjonalnymi, a takze mozliwo$ciami ich rozwoju.

W czasie kolejnych zaje¢ miodziez poglebia wiedze na temat kompetencji
emocjonalnych, uczy rozpoznawania i nazywania emocji. Nauczyciel/doradca przekazuje
informacje dotyczace znaczenia emocji na zachowania cztowieka, pozwala w bezpiecznych

warunkach rozwazy¢ role uczu¢ w zyciu czlowieka.

Kolejno, Uczniowie przechodza do rozwijania umiejetnosci zarzadzania emocjami 1
samoregulacji. Mtodziez ma szans¢ poruszy¢ zagadnienie réznorodnosci i bogactwa
odczuwanych emocji, przez co lepiej pozna¢ i zaakceptowaé wlasne stany emocjonalne oraz
uczuci innych osob. Celem zaj¢¢ jest wspieranie rozwoju emocjonalnego i spotecznego, a takze

poznanie znaczenia empatii, zapoznanie z pojeciem aktywnego stuchania.

Scenariusz 7 pt. ,,Wiem co czuje i czego potrzebuje” dotyczy obszaru $wiadomos¢ i
rozumienie potrzeb. Celem zaj¢c jest zapoznanie Ucznidw ze znaczeniem i rolg potrzeb w zyciu
cztowieka, wskazanie zwigzku potrzeba — emocja — dzialanie. Dzigki ¢wiczeniom mtodziez ma
szans¢ ksztattowac umiejetnosci rozpoznawania wtasnych potrzeb, uwrazliwia¢ si¢ na potrzeby

wlasne 1 innych ludzi.

Po rozeznaniu siebie, Uczniowie przechodza do planowanie rozwoju osobistego.
Doradca/nauczyciel wprowadza zagadnienia zdan 1 celow rozwojowych okresu adolescenc;i.
Pomaga Uczniom uswiadomié sobie korzys$ci zwigzane z ich pomys$lng realizacja celdéw,
wskazuje narzgdzia mogace poméoc w rozwijaniu indywidualnosci i1 zachgca do autorefleksji,

poznawania siebie 1 samorozwoju.

Nastepnie Uczniowie przechodza do analizy trudno$ci i ograniczen. W czasie zajec¢
poruszaja zagadnienie znaczenie stresu i radzenia sobie z nim (w odpowiedzi na stres zwigzany
z planowaniem przysztosci). Nauczyciel/doradca wyjasnia uczniom mechanizmy dziatania

stresu: stres jako reakcja na zagrozenie; zapoznaje z podstawowymi informacji na temat

9
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neurobiologii stresu. Uwaga mlodziezy kierunkowana jest na pozytywne i negatywne skutki

stresu oraz ich wptyw na zdrowie, samopoczucie i sprawno$¢ psychospoleczng;

Kolejny scenariusz pogtebia obszar zwigzany z radzeniem sobie ze stresem poprzez
rozwijanie umiej¢tnosci samoregulacji. Uczniowie poznaja zagadnienia dotyczace zjawiska
stresu w oparciu o teori¢ poliwagalng. Przy wsparciu doradcy/nauczyciela uczg si¢ technik

relaksacyjnych 1 doskonalg umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w sytuacjach trudnych

Konicem i podsumowaniem cyklu zajec¢ jest analiza potencjalu zawodowego. Cwiczenia
tego scenariusza zorientowane sg na poszerzanie §wiadomosci wlasnych uzdolnien i talentow.
W sposob aktywny mtodziez pracuje nad rozwijaniem poczucia wlasnej wartosci poprzez

poznawanie osobistego potencjatu.

Druga cze$¢ opracowania, pie¢ scenariuszy indywidualnych, dedykowana jest uczniom
wysoko wrazliwym. Skorzysta¢ z nich mozna w indywidualnej pracy, poglebiajac specyficzne
i charakterystyczne dla 0sob wysoko wrazliwych zagadnienia. W czasie pierwszego spotkania
Uczen/Uczennica moga poglebi¢ autorefleksje na temat swoich mocnych i stabych stron.
Celem zajec jest edukacja na temat wysokiej wrazliwosci, odkrywanie potencjatu wynikajacego
z bycia osobg wysoko wrazliwg, a takze stworzenie warunkow do poglebionej autorefleks;ji.
Kolejne scenariusze podejmuja zagadnienia: sfer komfortu i poszukiwania mozliwosci
odpoczynku 1 relaksu, poznawania i poznawczego korygowania niekorzystnych przekonan na
temat wtasnej wrazliwosci, poglebiania zagadnien dotyczacych kompetencji emocjonalnych,
tzw. emocjonalnej inteligencji. Uczniowie maja szans¢ rozwija¢ umiejetnosci samoregulacji —
zmniejszania wptywu cechy na zachowanie, przy wsparciu doradcy/nauczyciela poszukuja
wewnetrznych 1 zewnetrznych Zrodet wsparcia. Celem calego cyklu indywidualnych spotkan
jest rozw¢] umieje¢tnosci identyfikowania zasobow niezbednych do realizacji celéw
edukacyjno-zawodowych. Uczniowie, ze §wiadomos$cig wtasnych cech, przygotowuja si¢ do
podjecia decyzji zawodowej 1 edukacyjnej, wzmacniajg pozytywny obrazu siebie, rozwijaja

umiejetnosci oceny wlasnych mozliwosci 1 umiejetnosci zarzadzania priorytetami.
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Scenariusze i zawarte w nich ¢wiczenia wpisujg si¢ w dziatania profilaktyczne (profilaktyki

uniwersalnej) 1 wdrazajg strategie psychoedukacyjng: uczenie tzw. kompetencji zyciowych.

Zgodnie z powyzszym, projektowanie wsparcia wysoko wrazliwym uczniom i pomoc
im w projektowaniu zawodowej kariery nie polega na modyfikacji ich cech. Swiadoma praca
nie zaktada ingerencje w cecha, przyjecia jej za trudno$¢ czy problem, z ktérym nalezy sobie
poradzi¢, a na zapewnieniu warunkow, w ktorych wszyscy uczniowie (a szczegolnie Ci wysoko
wrazliwi) beda mieli rdwne szanse rozwija¢ swoj potencjal. Przygotowujac dorostych
opiekunéw (doradcow, nauczycieli) do adekwatnego wsparcia wysoko wrazliwej mlodziezy
nalezy zwroci¢ uwage na zadania rozwojowe adolescencji. Prowadzone w ostatnich latach
badania nad uwarunkowaniami dysfunkcji i trudno$ci w adaptacji dzieci i mtodziezy skupiaja
si¢ nie tyle na czynnikach ryzyka, co na czynnikach chronigcych. Konfrontacja z zadaniami
moze sta¢ si¢ zatem dla miodych ludzi okazja do przystosowania i nabycia nowych
umiejetnosci albo pojawienia si¢ dysfunkcji 1 zachowan nie przystosowawczych. Prawidlowe
wsparcie pozwala zobaczy¢ w kazdej cesze potencjal i adekwatnie wesprze¢ umiejetnosci

potrzebne do poradzenia sobie z wyzwaniami jakie jej towarzysza.
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SCENARIUSZE INDYWIDUALNE

Ponizej zebrane zostaty scenariusze, ktore wykorzysta¢ mozna podczas spotkan

indywidualnych z uczniem. (Sama to wpisatam, wigc nie wiem czy tak powinno byc).

Scenariusz 1.

Obszar: poglebiona autorefleksja na temat mocnych i stabych stron
Czas zajec: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ indywidualnych jest poglebienie wiedzy na
temat charakterystycznych cech os6b wysoko wrazliwych. Psychoedukacja dot. wysokiej
wrazliwosci ma na celu rozbudzenie ciekawo$ci poznawczej, zachecenie do samopoznania,
rozwinigcie umiejetnosci wyrozumiatosci 1 troski wobec samego siebie, a w dalszej kolejnosci

samoakceptacje.

Prowadzacy opowiada o najbardziej charakterystycznych cechach os6b wysoko wrazliwych
zaczynajac od pozytywnych aspektow wrazliwosci, ujmujac je jako co$ wyjatkowego,
wyrdzniajacego, dajacego przewage. Zachgca uczestnika zaje¢ do zastanowienia sig, ktore z

aspektow wysokiej wrazliwosci sg mu szczegdlnie bliskie 1 jaki ma do nich stosunek.

Nauczyciel wskazujac pozytywy wynikajace z bycia osoba wysoko wrazliwg zachgca do
eksploracji obszaru mocnych stron ucznia, jego potencjalu, ktory ma odzwierciedlenie w

konkretnych umiejetnosciach.

Cel zajec:

e Edukacja na temat wysokiej wrazliwos$ci
e Odkrywanie potencjatu wynikajacego z bycia osobg wysoko wrazliwa,
e Zachgeta do pogtebionej autorefleks;ji
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Efekty zajec:

e Wiedza, ktora daje zrozumienie i samoakceptacje
e Poglebiona autorefleksja
e Swiadomos¢ swojego potencjatu

Materialy i pomoce:
1. Biale kartki A4
2. Flamastry, kredki

3. Karty pracy (Zatacznik 1)
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Prowadzacy pyta uczestnika czy pamicta jakie wyjatkowe cechy maja osoby wysoko wrazliwe.

Przypomina, ze charakterystycznymi cechami OWW moze by¢:
1. Wigksza zdolno$¢ dostrzegania i unikania btedow;
2. Sumiennos¢

3. Dobra pamigé

Cwiczenie 1.

Prowadzacy prosi uczestnika zajec¢ o zastanowienie si¢ nad cechami charakteru, zachowaniami

(reakcjami), ktorego jego zdaniem sg najbardziej dla niego charakterystyczne.

Pyta czy zna wiele 0sob ktore maja doktadnie takie same cechy lub zachowuja si¢ w doktadnie
w taki sam sposob jak on. Wspdlnie zastanawiajg sie, czy wsréd wymienionych cech sg te,

ktore sg przejawami wysokiej wrazliwosci.

Prowadzacy: Wyobraz sobie, ze zostate§ poddany eksperymentowi medycznemu na skutek
ktorego ulegnie zmianie cze$S¢ cech Twojego charakteru. Za nim to nastgpi dostajesz do

wypetnienia ankietg, w ktdrej jestes poproszony o udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania:

1. Jakie najwazniejsze sposrod Twoich cech muszg zosta¢ zachowane, zeby po

przeprowadzeniu eksperymentu, Twoi bliscy wiedzieli, ze Ty to Ty.

2. Mozesz zostawi¢ sobie trzy cechy ktore najbardziej lubisz, ktore to beda? Krotko uzasadnij.

3. Mozesz pozby¢ si¢ trzech, ktore najbardziej Ci przeszkadzaja. Jakie to beda cechy? Krotko

uzasadnij.
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4. Mozemy, dotozy¢ Ci trzy cechy (umiejetnosci, predyspozycje). Jaki chciatbys by¢?

Cwiczenie 2.

Prowadzacy prosi o narysowanie autoportretu ,,Ja jako roslina”. Zaznaczajac, ze moze byc¢ to

hybryda (potaczenie roznych roslin w jedna, rowniez fantastycznych).

Po narysowaniu prowadzacy prosi uczestnika aby wyobrazit sobie, ze narysowana roslina jest
bardzo delikatna, a jednocze$nie z uwagi na swoje wyjatkowe cechy jest pod ochrona.
Zadaniem uczestnika jest opowiedzenia o tych szczegélnych ,,wlasciwosciach” oraz

przedstawienie argumentacji za ich przydatnoscia dla dobra ogédtu i ochrona.

Prowadzacy, podsumowuje ¢wiczenia, zaznaczajac, ze podobnie jak roslina aby wzrasta¢
potrzebuje odpowiednich warunkow 1 pielegnacji, rowniez czlowiek moze rozwija¢ si¢ w
sprzyjajacym $rodowisku. W jednych miejscach czujemy si¢ lepiej, a w innych gorzej, jednego
dnia potrzebujemy wigcej ciszy i spokoju, zas$ nastgpnego chcemy z kims$ porozmawia¢. Mamy
tez swoje aktywnosci, zadaniami obowigzki, ktdre sprawiajg nam przyjemno$¢ za$ innych nie

lubimy wykonywac, sg dla nas megczace, stresujace lub po prostu nudne.

Cwiczenie 3.
1. Prowadzacy prosi o zastanowienie si¢:

Jakie aktywno$ci/zadania/obowigzki lubisz 1 sprawiaja Ci przyjemno$¢, ktére z nich

wykonujesz z zaangazowaniem?
2. Jakie umiejetnosci wykorzystujesz podczas tych aktywnosci?

3. Kiedy 1 w jaki sposdb nauczyles sie je tak dobrze wykonywac?
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4. Ktore sposréd Twoich cech ujawniajg si¢ podczas wykonywania tych zadan?

5. Jak myslisz, ktora z aktywnosci, ktorg lubisz wykonywac¢ moze przyda¢ Ci si¢ w przysztosci

w zyciu zawodowym?

Podsumowanie

Nauczyciel i uczen analizujag wymienione aktywnosci, umiejetno$ci, identyfikujac wsrdd nich
te, ktore sg owocem wysokiej wrazliwosci. Nauczyciel podsumowujac moze dopyta¢ mtodego
cztowieka czy sa to cechy ktére lubi réwniez w innych ludziach, czy zwigzane sg z jakimi$

warto$ciami ktére ceni w zyciu.

Konczac spotkanie prowadzacy jeszcze raz akcentuje wyjatkowe cechy osoéb wysoko
wrazliwych. OWW przychodza na $wiat ze sklonno$cia do zauwazania wigkszej liczby
szczegblow w swoim otoczeniu i do glebszej refleksji przed rozpoczgciem dziatania.
Otrzymane informacje przetwarzaja na glgbszym poziomie. Czesto rozmyslaja, analizuja,
przewiduja. Sa to osoby empatyczne, bystre, kreatywne, sumienne, ostrozne, majg $wietnie
rozwinigtg intuicje 1 sg glgboko moralne. Osoby wysoko wrazliwe maja inny uktad nerwowy,
niz pozostali ludzie. Dlatego tez nie powinni budowac swojego poczucia warto$ci poprzez
poréwnywanie si¢ do wiekszosci. Znacznie bardziej korzystne bedzie odkrywanie swojej

wyjatkowosci 1 niepowtarzalnosci oraz pielegnowanie jej i docenianie.

Praca domowa

Uczen otrzymuje karte pracy (Zalacznik 1). Jego zadaniem jest obserwowanie siebie, swoich

mys$li 1 emocji 1 uzupehianie tabeli przez okres 1 tygodnia.
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Zatagcznik nr 1

Tabela, czynnos$ci poprawiajgce nastrdj

CZYNNOSCI, KTORE POPRAWIAJA
MI NASTROJ

CZYNNOSCI, KTORE SPRAWIAJA,
ZE CZUJE SIE GORZEJ

©

&)
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Scenariusz 2.

Obszar: poszukiwanie sfer komfortu
Czas zajecé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ indywidualnych jest poglebienie wiedzy na
temat charakterystycznych cech os6b wysoko wrazliwych. Edukacja dotyczaca wysokiej
wrazliwosci ma na celu rozbudzenie ciekawos$ci poznawczej, zachecenie do samopoznania,
rozwini¢cie umiejetnosci wyrozumiatosci i troski wobec samego siebie, a w dalszej kolejnosci

samoakceptacje.

Prowadzacy opowiada o najbardziej charakterystycznych cechach oséb wysoko wrazliwych
zaczynajac od pozytywnych aspektow wrazliwo$ci, ujmujac je jako co$ wyjatkowego,
wyrdzniajacego, dajacego przewage. Zacheca uczestnika zaje¢ do zastanowienia si¢, ktore z

aspektow wysokiej wrazliwos$ci s3 mu szczegdlnie bliskie 1 jaki ma do nich stosunek.

Nauczyciel wskazujac pozytywy wynikajace z bycia osobg wysoko wrazliwg zacheca do
eksploracji obszaru mocnych stron ucznia, jego potencjalu, ktory ma odzwierciedlenie w

konkretnych umiejetnosciach.

Cel zajec:

e Edukacja na temat wysokiej wrazliwosci
e Odkrywanie potencjatu wynikajacego z bycia osobg wysoko wrazliwa,
e Zachgeta do pogtebionej autorefleks;ji

Efekty zajec:

e Wiedza, ktora daje zrozumienie i samoakceptacje
21
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e Poglebiona autorefleksja

e Znajomos¢ swojego potencjatu

Materialy i pomoce:

1. Biale kartki A4
2. Flamastry, kredki
3. Karty pracy (Zatacznik 1)
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Prowadzacy pyta uczestnika czy pamicta jakie wyjatkowe cechy maja osoby wysoko wrazliwe.

Przypomina, ze charakterystycznymi cechami OWW moze by¢:
1. Wigksza zdolno$¢ dostrzegania i unikania btedow.
2. Sumiennos$¢ i drobiazgowos$¢ ,
3. Umiejetno$¢ glebokiej koncentracji,

4. Zdolno$¢ do wykonywania zadan wymagajacych czujno$ci, precyzji, wykrywania

drobnych réznic,
5. Zdolno$¢ do przetwarzania materiatu na gltgbszym poziomie,
6. Czgste rozwazanie swojego sposoby myslenia,
7. Zdolno$¢ do uczenia si¢ réznych rzeczy ,,przy okazji”,
8. Bogatsza wyobraznia,
9. Blyskotliwe poczucie humoru,
10. Uwaznos¢ na innych,

11. Odczytywanie emocji 1 reakcji innych osob, rozbudowana empatia, ktora pozwala

dostosowac si¢ do niesprzyjajacych warunkow.

Prowadzacy poddaje pod refleksje czy bycie osobg wysoko wrazliwa ma tylko pozytywne
strony? Czy 1 jakie konsekwencje wysokiej wrazliwosci zauwaza uczestnik zaje¢, ktore

uprzykrzaja codzienne funkcjonowanie?

Uwzgledniajac odpowiedz uczestnika, prowadzacy wskazuje na najbardziej powszechne

trudnosci z ktorymi muszg sobie radzi¢ osoby wysoko wrazliwe.

Nauczyciel wyjasnia, ze OWW dostrzegajac kazdy najdrobniejszy szczegdt okolicznosci w

jakich si¢ znajduja (np. hatas, zapachy, nietad, barwy, temperatura, §wiatlo), szybciej si¢ me¢cza,
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bowiem muszg przetworzy¢ te wszystkie naptywajace dane. W bardzo stymulujacych
sytuacjach OWW nieuchronnie odbieraja wigcej bodzcow i szybciej stajg si¢ nadmiernie
pobudzeni, a wtedy dzialaja 1 czujg si¢ gorzej (wrazenie przecigzenia, przemeczenia,
roztrojenia, trudnosci z koncentracja). Poniewaz latwiej poddaja si¢ nadmiernej stymulacji,
czesciej doswiadczajg porazek w sytuacjach zwigzanych z dzialaniem pod presja lub gdy sa
obserwowani. Moga woOwczas nie odczuwaé przyjemnosci z tego ,,co powinni”. W
konsekwencji moze brakowac¢ im pewnosci siebie, bedg odczuwa¢ mniejszg rados¢ z zycia,
stajg si¢ wrazliwi na krytyke lub niesmiali. Wysoko wrazliwe osoby maja sklonnos¢ do
wiekszego przezywania stresu, z trudno$cig przyjmujg zmiany w swoim otoczeniu. Bedac
osoba wysoko wrazliwa jak gabka wode, wchlania si¢ nastroje ludzi dookota. OWW moga by¢
przeciazone emocjami innych i czu¢ si¢ nimi przytloczone. Emocje zarowno te pozytywne, jak
1 negatywne naptywaja do osob wysoko wrazliwych z duzg intensywnoscia, prowadzac do

nadpobudzenia lub zapadni¢cia/zamrozenia.

Jak sobie radzi¢?

J4

Cwiczenie 1. Karta pracy (Zatacznik nr 1)

Po uzupetnieniu karty i omoéwieniu wybranego przyktadu sytuacji. Prowadzacy pyta ucznia o

prac¢ domowa. Razem analizujg czynno$ci, ktore sprawity, ze uczen czul si¢ dobrze.

Cwiczenie 2.

Prowadzacy ustawia stoper na 3 minuty 1 prosi aby uczestnik wypisat wszystkie uczucia jakie

w tym czasie przychodza mu do glowy.

Polecenie: Prze trzy minut zapisuj wszystkie emocje jakie przyjda Ci na mys$l. Zapisuj
naprawde wszystko i staraj si¢ dotrze¢ do najglebszych uczué. Pisz nieprzerwanie i nie mysl o

ortografii, gramatyce, czy stylu.
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Po uptywie tego czasu, uczestnik zostaje poproszony o sporzadzenie listy najwazniejszych w
jego zyciu ludzi, miejsc 1 dziatan. Mogg znalez¢ si¢ na niej m.in. mama, tata, rodzenstwo,
najlepszy przyjaciel, znajomi, sympatia, dziadkowie, dom, szkota, czytanie ksigzek, stuchanie
muzyki, zajecia dodatkowe (hobby), przegladanie telefonu, ogladanie filméw na netflix, pojscie
W nowe miejsce, poznawanie nowych osob, impreza, koncert, egzamin. Prowadzacy moze

pomac uczniowi w tworzeniu tej listy.
Prowadzacy: dopasuj wypisane uczucia do kazdej osoby/miejsca/czynnosci.
W ktérym przypadku czujesz si¢ najprzyjemniej?

W ktérym przypadku czujesz si¢ nieprzyjemnie?

Prowadzacy wyjasnia, osoby z ktorymi przebywamy, miejsca w ktore chodzimy lub czynnos$ci
ktore wykonujemy, moga by¢ przyczyna silnych emocji. Najczesciej staramy si¢ robic te
rzeczy, chodzi¢ w te miejsca lub przebywac z tymi osobami, ktore budza w nas przyjemne
odczucia. Staramy si¢ za$ unika¢ tych ktore powoduja, ze czujemy si¢ nieprzyjemnie. Brzmi

dobrze 1 rozsadnie.

Zdarza si¢ jednak, ze emocje biorg gorg, i powstrzymujg od zrobienia tego na co mamy ochote.
Np. Chcesz pdjs¢ na imprezg, wystawe, sitownie, zajecia z rysunku, etc. ale
prawdopodobiefnstwo poznania nowych osdb, wywotuje taki niepokdj, ze czujesz iz nie jestes
w stanie tam p6j$¢. Chceesz si¢ odezwac do znajomych, ale czujesz taka obawg, Ze nie jestes w
stanie tego zrobi¢. Chcesz wzig¢ udzial w konkursie, ale na sama mysl, czujesz si¢

sparalizowany przez stres.

W takich i podobnych przypadkach emocje, ktore odczuwasz 1 mysli, ktore nieustanie
przelatuja przez Twoja glowa, powstrzymuja Ci¢ przed zrobieniem tego na co masz ochote.
Nauczenie si¢ identyfikowania tzw. goragcych mysli oraz opanowywanie emocji moze pomoc

zlikwidowac te ograniczenia.
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Na poczatek trzeba nawigza¢ dobry kontakt ze sobg, nauczy¢ si¢ shucha¢ swojego ciala i

traktowac je z szacunkiem.

Cwiczenie 3.

Czas na wyciszenie, zadbanie o siebie, “uglaskanie” swojego zmeczonego mozgu jest bardzo
wazny. Badania pokazuja, ze niezwykle skuteczna w czasie regeneracji jest uwaznos¢, proba
skupienia si¢ na sobie, na swoich doznaniach ptynacych z ciala i z wnetrza. Drugg skuteczng
metoda sg techniki poznawcze polegajace na przeksztatcaniu mysli zagrazajacych w bardziej
racjonalne stwierdzenia. To takie przej$cie z emocji na poziom glowy. Istotny jest dobry
kontakt ze soba, z szacunkiem do samego siebie. Gdy moje ciato podpowiada mi, Ze na co$ nie

mam ochoty 1 nie muszg¢ tego robi¢ to po prostu lepiej sobie odpuscic.

Podsumowanie

Osoby wysoko wrazliwe sa czule rOwniez na bodZce pozytywne, i moga z nich czerpa¢ wigcej
korzy$ci niz nie-OWW. W otoczeniu pozytywnych ludzi, w $Srodowisku szanujacym ich
potrzeby, zwigzane z niskim progiem stymulacji, ,,wrazliwcy” beda rozkwita¢, dzielgc si¢ z
innymi tym, co w nich najlepsze: kreatywnos$cig, humorem, zyczliwos$cig, uwaznoscia,

odnajdywaniem sensu nawet tam, gdzie inni go nie widza.

W warunkach niekorzystnych natomiast bedg silniej niz inni reagowac¢ na roézne sytuacje

stresem, lekiem, frustracjg. Moga obcigzac si¢ emocjami innych i czu¢ si¢ nimi przyttoczone.

Literatura:
Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokdj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Pennebaker, J. W., Smyth, J.M. (2018). Terapia przez pisanie. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i S-ka.
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MAGICZNE KOLO

Pomysl o czyms co ostatnio robites/robitas co sprawilo, ze czules si¢ ,,w sam raz”
dobrze/przyjemnie

Co myslatas/myslates?

Co robitas/robites?

Co czute$/czutas?

n cannot be held responsible
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Scenariusz 3.

Obszar: korygowanie przekonan na temat wlasnej wrazliwosci
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaj¢¢ jest pokazanie miodziezy zwigzku migdzy
mys$lami, uczuciami i dziataniem. Uswiadomienie mtodym ludziom, ze sposéb w jaki myslimy
o sobie, przeksztalca si¢ z czasem w sztywne wzorce myslenia tworzac filtr przez ktory
patrzymy na $wiat i na naszg przysztos¢. Sposob w jaki myslimy, wptywa na to jak si¢ czujemy.

Mysli sg zrodlem réznych emocji.

Przyjemnych mys$li wywotuja przyjemne uczucia. Negatywne mysli prowadza do

nieprzyjemnych emocji.

Cze$¢ uczud nie bedzie bardzo intensywna, moze tez nie utrzymac si¢ zbyt dtugo. Czasami
jednak nieprzyjemne uczucia sg bardzo silne, wydaje si¢ nam, ze trwaja w nieskonczonos¢. U
0sOb wysoko wrazliwych to poczucie przeciazenia nieprzyjemnymi emocjami moze zdarzaé
si¢ czesto. Jesli uczucia te trwaja lub stajg si¢ bardzo silne, to zaczynaja mie¢ wplyw na

zachowanie.

Cel zajec:

e Rozwdj kompetencji emocjonalnych
e Rozwd¢j inteligencji emocjonalnej
e Poznanie zwigzku miedzy mysleniem, emocjami a zachowaniem

e Psychoedukacja

Efekty zajec:
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e Samos$wiadomos$¢ emocji
e Rozumienie relacji mysli-emocje-zachowania

e Swiadomo$¢ btedow poznawczych

Materialy i pomoce:

1. Biale kartki A4
2. Dlugopis, olowek
3. Karty pracy (Zatacznik 1)
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Prowadzacy wprowadza uczestnika, krotkg pogadanka.

Sposob w jaki kazdy z nas mysli o sobie, ocenia to co robi oraz postrzega swoja przyszios¢ po
pewnym czasie staje si¢ wzorcem naszego myslenia. Taki uksztattowane, sztywne a zarazem
silne wzorce myslenia nazywa si¢ przekonaniami pierwotnymi. Sg to krotkie stwierdzenia typu:
Jestem inteligentny, jestem dobry, jestem konsekwentny, jestem pracowity, jestem

fadna/przystojny.

Pozytywne przekonania, czgsto si¢ przydaja.
Jesli jestem inteligentny, to zdam ten egzamin.
Jesli jestem dobry, to znajomi beda mnie lubi..

Jesli jestem konsekwentny, to zrealizuje swoje cele.

Generalnie przekonania pierwotne sa pomocne. Zdarzaja si¢ jednak takie, ktére sa znacznie

mniej uzyteczne.

Nigdy nic mi si¢ nie udaje

Jestem leniwy

Nigdy niczego nie osiagne w zyciu

Nikt mnie nie pokocha

Wszystko co robi¢, musze robi¢ doskonale
Muszg by¢ najlepszy

Nie jestem atrakcyjny/atrakcyjna
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Te niepomocne przekonania, prowadzg do tego, ze z gory zakladamy, ze wydarzy si¢ co$

negatywnego. Powoduja, ze na samym poczatku skazujemy si¢ na porazke.
Pierwotne przekonania, gdy juz si¢ pojawia, wywotuja tzw. mysli automatyczne.

Przez nasza glowe nieustannie przepltywaja rozne mysli. Mysli automatyczne sa z nami caty
czas, s komentarzem do tego co si¢ dzieje, co robimy, co o sobie sadzimy. Wiele z tych mysli

dotyczy nas samych dlatego wptywaja na to co czujemy i co robimy.

Cwiczenie 1.
Wyobraz sobie, ze siedzisz w pociagu, obrazy, ktdre widzisz za oknem, to wtasnie Twoje

automatyczne mysli. Pojawia si¢ jedna, potem nastepna i kolejna, nieustannie jedna za druga.

Opowiedz jakie obrazy/mysli widzisz za oknem gdy:

O sobie

Prowadzacy 1 uczestnik analizujg odpowiedzi. Sprawdzajg , ktorych mysli automatycznych jest

wiecej — pozytywnych czy negatywnych? Zastanawiaja si¢ jakie sa konsekwencje tych mysli.
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Jak wptywaja na samopoczucie, na dziatanie. W jaki sposob moga wplyna¢ na plany dotyczace

przysztosci, kariery edukacyjnej, zawodowe;j?

Prowadzacy kontynuuje pogadanke.

Negatywne mysli automatyczne majg szczegdlng moc poniewaz:
- ciggle z nami s3,

- nie da si¢ ich $ciszy¢,

- nie slyszy ich nikt inny,

- nie da si¢ ich fatwo pozby¢

- im cze$ciej je styszymy, tym bardziej w nie wierzymy

Cze$¢ mysli automatycznych, sprawia, ze czujemy si¢ nieprzyjemnie. Sg to tzw. gorgce mysli.
Niestety tatwos¢ z jakim mysli automatyczne wpadaja nam do glowy i ich czestotliwosé,
powoduja, ze rzadko mowimy im ,stop”, poddajemy w watpliwos¢, sprawdzamy. Wrecz
przeciwnie, im czesciej je styszmy, tym gorliwie w nie wierzymy i szukamy ich potwierdzenia.

Tak wtasnie powstajg bledy w mysleniu.

Literatura:

Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk i1 S-ka.
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Do najczestszych bledow w mysleniu naleza (Zalgcznik nr 1)

Warto jest sprawdzi¢, jakie btedy w mysleniu popetniamy na co dzien. Prowadzacy zacheca

uczestnika do sprawdzenia swoich btedoéw poznawczych.

1. Jak czesto zdarza Ci si¢ doszukiwaé ztych stron wydarzen?
Nigdy Czasami Bardzo czgsto

2. Jak czesto doszukujesz si¢ tego co poszio zle, albo tego co nie jest wystarczajaco dobre?
Nigdy Czasami Bardzo czgsto

3. Jak czgsto ignorujesz lub nie zauwazasz pozytywnych i dobrych wydarzen?
Nigdy Czasami Bardzo czesto

4. Jak czesto umniejszasz znaczenie pozytywnych wydarzen?

Nigdy Czasami Bardzo czesto

(DOSMUCACZE)

1. Jak czesto zdarza ci mys$le¢ na zasadzie ,,wszystko albo nic”?
Nigdy Czasami Bardzo cz¢sto

2. Jak czesto zdarza Ci si¢ wyolbrzymia¢ to co Ci si¢ nie udato?
Nigdy Czasami Bardzo cz¢sto

3. Jak czgsto masz wrazenie, ze jedno negatywne wydarzenie zaczyna urasta do czegos
znacznie wigkszego, niczym kula $niegowa?

Nigdy Czasami Bardzo czgsto

(WYOLBRZYMIANIE)
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1. Jak czesto sadzisz, ze wiesz co inni ludzie o Tobie mysla?

Nigdy Czasami Bardzo czgsto
2. Jak czesto przewidujesz, ze nic si¢ nie uda?

Nigdy Czasami Bardzo czesto
(PRZEWIDYWANIE KLESKI)

1. Jak czegsto masz poczucie, ze jeste$ ofiarg losu, ktéra niczego nie potrafi dobrze
zrobic?

Nigdy Czasami Bardzo czesto

2. Jak czesto zdarza Ci si¢ mysle¢, ze jeste$ glupi lub niedobry?

Nigdy Czasami Bardzo cz¢sto
(MYSLENIE EMOCJAMI)

1. Jak czesto mowisz do siebie ,,musze”, ,,powinienem” zrobic¢ to czy tamto?

Nigdy Czasami Bardzo czgsto

2. Jak czgsto uwazasz, ze co$ nie jest wystraczajgco dobre, dopoki nie jest idealne,
perfekcyjne?

Nigdy Czasami Bardzo cz¢sto
(NASTAWIENIE NA NIEPOWODZENIE)

1. Jak czgsto obwiniasz si¢ za to, co si¢ wydarzyto lub si¢ nie udato?
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(TO PRZEZE MNIE!)
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Prowadzacy zacheca uczestnika do autorefleksji. Prosi o przypomnienie sobie konkretnych
sytuacji w ktorych uczen popetnit, ktérys btad poznawczy. Wspdlnie analizujg to zdarzenie
zastanawiajac si¢ jakie konsekwencje majg najczesciej popelniane btedy. Czy ktoéres z nich

moge by¢ charakterystyczne dla OWW?

Zadanie domowe
Uczestnik otrzymuje karte pracy ( Zatacznik nr 2)

Prowadzacy podaje instrukcje: Przez najblizszy tydzien prowadz dziennik , ktory pomoze Ci
zidentyfikowa¢ najcze$ciej pojawiajace si¢ automatyczne, gorace mysli oraz btedy poznawcze,
ktdére popetniasz. Pod koniec tygodnia poswie¢ 30 min na zweryfikowanie tego co udato Ci si¢
zanotowac. Zastanow na ile wtedy bedziesz wierzyt w wiarygodno$¢ pojawiajacych si¢ mysli

oraz popetnionych btgdow.
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Zalacznik nr 1

DOSMUCACZE Skupiamy si¢ wylacznie na negatywnych doswiadczeniach. Dostrzegamy
tylko te rzeczy, ktore poszty Zle albo nie sg w porzadku. Jakiekolwiek pozytywne aspekty sa

pomijane. Traktowane z niedowierzaniem lub jako niewazne.

1. Czarne okulary — pozwalajg zobaczy¢ tylko jedng strong¢ wydarzen — negatywna! Jesli
dobrze si¢ bawisz albo spotykajg Ci¢ przyjemne rzeczy, to czarne okulary i tak wynajda
co$, co poszto zle albo nie byto wystarczajaco zadowalajace. Sa to te negatywne rzeczy,

ktore najszybciej zauwazasz 1 najlepiej pamigtasz.

2. Pozytywy si¢ nie liczg — ten btad polega na odrzucaniu jakichkolwiek pozytywnych

aspektow jako nieistotnych lub podwazania ich w jakikolwiek inny sposob.
WYOLBRZYMIANIE

Rozdmuchiwanie negatywnej strony wydarzen, co sprawia, ze staja si¢ one wazniejsze niz

rzeczywiscie sg.

1. Myslenie ,,wszystko” albo ,,nic” — wszystko postrzegane jest wedtug zasady ,,wszystko”
albo ,,nic”, wydaje si¢, ze pomigdzy tymi skrajno$ciami nie si¢ nie miesci. Drobne

niedociggnigcia 1 niemozno$¢ bycia perfekcyjnym jest uznawana za kompletng kleske.

2. Rozdmuchiwanie aspektow negatywnych — przesada w ocenie wazno$ci wydarzen. Ich

negatywne aspekty sa rozdmuchiwane i nieproporcjonalnie podkreslane.

3. Efekt kuli $nieznej — pojedyncze wydarzenie czy niepowodzenie gwaltownie rosnie,

btyskawicznie zmierzajac do niekonczacej si¢ kleski.
PRZEWIDYWANIE KLESKI
Oczekujac na to co ma nastgpi¢ spodziewamy si¢ najgorszego.
1. Czytam w myslach — poczucie, ze wiemy co myslg inni ludzie np. wiem, ze on mnie nie

lubi; zatoze si¢, ze teraz wszyscy si¢ ze mnie §miejg.
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2. Wrozka — wydaje nam sie¢, ze wiemy co si¢ wydarzy np. wiem, ze nie bed¢ w stanie

tego zrobic.
MYSLENIE EMOCJAMI

Nasze emocje staja si¢ bardzo silne 1 przestaniajg sposéb w jakimi myslimy 1 widzimy sprawy.

To co myslimy, zalezy od tego, jak si¢ czujemy a nie od tego co rzeczywiscie si¢ dzieje.

1. Rozumowanie emocjonalne — czujac si¢ zle, bedagc smutnym i przygngbionym,
zakladamy, ze wszystko inne rowniez takie jest. Emocje biorg nad nami gore i rzutuja

na nasze mysli.

2. Segregacja odpadkow — przyczepiamy sobie etykietki 1 wydaje nam si¢, wszystko
robimy zgodnie z nimi np. jestem ofiarg losu, cata ja, po prostu beznadziejna, jestem

nikim...

NASTAWIENIE NA NIEPOWODZENIE

Dotyczy standardow i oczekiwan, jakie przed soba stawiamy. Czgsto poprzeczka umieszczona
jest zbyt wysoko 1 powstaje wrazenie, ze nigdy jej nie przeskoczymy. Godzimy siew wigc z
mozliwos$cig porazki. JesteSmy co raz bardziej §wiadomi naszych wad 1 rzeczy, ktorych nie

zrobiliSmy. Mysli takie czgsto zaczynajg sie od stow:
- powinienem, musz¢, nie powinienem, nie moge

1 konczg si¢ wyznaczaniem sobie niemozliwych do osiagniecia standardéw, ktorych w istocie

nie osiggamy.

TO PRZEZE MNIE!

Czujemy si¢ odpowiedzialni za wszystkie negatywne wydarzenia, mimo, Ze nie mamy na nie

zadnego wplywu. Wszystko co idzie Zle, jest naszg zashuga.
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Zatgcznik nr 2.

Dzien i godzina Sytuacja Mysli Uczucia
Co, gdzie, kiedy i kto? Jakie byty twoje mysli? Ocen, naile w Jak sie czutes/czt
nie wierzysz.

42

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Scenariusz 4.

Obszar: Rozwijanie umiejetnosci samoregulacji — ¢wiczenia
Czas zajecé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: celem zaje¢c jest przyblizenie uczestnikowi wiedzy na temat
funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego i1 jego wpltywu na mysli, uczucia i

dziatanie aby mogl rozwing¢ umiejetnos¢ autoregulacii.

Autonomiczny uktad nerwowy to bezustannie dziatajacy monitoring, ktory ma jeden cel —
sprawdzenie tego, czy jest bezpiecznie. Chce nas chroni¢ reagujac na zagrozenie albo

poszukujac wszystkich sygnatow bezpieczenstwa.

Ta czujnos¢ AUN dokonuje si¢ gleboko ponizej stanu $wiadomosci, daleko poza nasza
kontrolg. Aby zrozumie¢ jak dziata to skanowanie tego co wewnatrz nas i na zewnatrz

potrzebujemy przyjrzec si¢ blizej swoim indywidualnym do$wiadczeniom i reakcjom na nie.

Cel zajec:

e Poglebienie wiedzy na temat funkcjonowania autonomicznego uktadu nerwowego

e Zachecenie do autorefleksji

Efekty zajec:

e Swiadomos¢ istnienia roznych standw autonomicznych

Materialy i pomoce:

1. Biale kartki A4
43

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

2. Dlugopis, kolorowe flamastry, kredki
3. Karta pracy (Zatacznik 1)

44

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Autonomiczny uktad nerwowy, dziatajagc nieprzerwanie 24 h na dobe¢ sktada si¢ z dwoch
podstawowych  czeSci  uktadu sympatycznego —  wspodlczulnego, oraz  uktadu

parasympatycznego — przywspotczulnego.

Wspdtczulny uktad nerwowy daje nam mozliwo$¢ przetrwania przez ruch i zdolno$¢ do
aktywnego dziatania lub rezygnacji z dziatania tzw. walki lub ucieczki. Gdy potrzeba
mobilizacji mija, do gry wkracza uktad przywspolczulny ze swojg czg¢scig brzuszng nerwu
btednego (odpowiedzialng m.in. za odpoczynek, regeneracje, ukojenie, bezpieczenstwo, bliskie

relacje).

Druga cze$¢ uktadu wspotczulnego tzw. galaz grzbietowa nerwu btednego odpowiedzialna jest
za skrajne poczucie zagrozenia, zamrozenie, jest to ostatni poziom reakcji na stresujace
wydarzenie. Nerw btedny tzw. dziesiagty nerw czaszkowy ma zatem dwie galezie, brzuszng

oraz grzbietowg i obie naleza do przywspotczulnej cze$ci autonomicznego uktadu nerwowego.

AUN kieruje wszystkimi naszymi codziennymi do$wiadczeniami. Najpierw zawsze staramy
si¢ korzysta¢ z ukladu brzusznego — dazac jako istoty spoteczne do komunikacji i
zaangazowania w relacje z innymi. Dopiero gdy nie uda nam si¢ znalez¢ faczno$ci z innymi,
gdy nie znajdujemy odpowiednich partnerow do wzajemnej komunikacji, nasz autonomiczny
uktad nerwowy porzuca bezpieczenstwo 1 uruchamia reakcje walka-ucieczka (uktad
wspotczulny), nastepnie starajac si¢ znow powrdci¢ do poczucia bezpieczenstwa i
zaangazowania. Dopiero gdy mobilizacja uktadu wspoélczulnego nie zdaje egzaminu, a
zagrozenie nie mija cofamy si¢ do stanu zapadnigcia, zamrozenia — niczym zwierze¢ta

pozorujace smierc.

Taki cykl reakcji przechodzenia z jednego stanu autonomicznego w drugi jest codziennym
doswiadczeniem kazdego z nas. Tak powstaje indywidulany wzorzec reakcji. Niektorzy szybko
przechodza w stan mobilizacji 1 nadpobudzenia. Inni nieomal niepostrzezenie ,,zapadajg si¢”,

zrywajac ten sposob tacznos¢ z innymi.

Wydaje si¢, ze osoby wysoko wrazliwe w zwigzku ze swojg wrodzong wrazliwoscig na subtelne

bodzce 1 natychmiastowg reakcja autonomicznego ukladu nerwowego dziatajacego bardzo
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czesto poza §wiadomoscia, szybko przechodza po szczeblach drabiny tych roznych stanéw nie
zdajac sobie sprawy gdzie aktualnie si¢ znajduja i jak znalez¢ droge do momenty gdy czujg si¢
bezpiecznie. Moze to powodowaé poczucie zagubienia, utraty kontroli, by¢ przyczyng

nieustannego wydatkowania energii a w konsekwencji wyczerpania.

Potrzebna jest mapa, ktéra umozliwi §wiadome poruszanie si¢ tak aby doj$¢ do pozadanego
celu — bezpieczenstwa. Mapa Profilu Osobistego, odpowiada na pytanie: ,,Gdzie jestem?”. Za
jej pomoca nauczymy si¢ rozpoznawac wlasny stan autonomiczny oraz tak jak si¢ przejawia w

ciele, mysleniu, emocjach i dziataniu.
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Cwiczenie 1.

Uczestnik otrzymuje kartg pracy (Zatacznik nr 1). Prowadzacy informuje go , Ze jest to drabina
po ktoérej poruszamy si¢ kazdego dnia. Posuwanie si¢ w gore czy w dot drabiny nie ma
charakteru wartosciujacego, nie ma czego$ takiego jak dobry i zty kierunek. Stan bledny
brzuszny znajdujacy si¢ na szczycie drabiny jest bezpieczny i spoteczny. Stan wspoétczulny
cechuja mobilizacja oraz walka lub ucieczka. Stan btedny grzbietowy, znajdujacy si¢ na samym

dole to znieruchomienie i zapadnigcie.

Prowadzacy prosi ucznia o wybranie koloru najlepiej pasujacego do jego stanu
autonomicznego. Jaki kolor kojarzy Ci si¢ ze stanem niebezpieczenstwa wspotczulnego,
mobilizacja, ucieczka lub walka? Ktory kolor wedtug Ciebie pasuje do zagrozenia tak silnego,
Ze masz wrazenie ze juz nic nie mozesz zrobi¢? Ktory kolor reprezentuje poczucie
bezpieczenstwa i zaangazowania brzusznego? Uczen wybiera sobie trzy flamastry, ktérymi

bedzie pracowat.

Kazdy posiada swoj indywidualny wzorzec reakcji tzw. wlasny profil neuronalny. Prowadzacy
prosi ucznia aby na karcie pracy w pustym okienku wpisat nazwe, ktora jego zdaniem

najbardziej pasuje do danego szczebla drabiny.

Prowadzacy informuje uczestnika, ze na nastepnym spotkaniu bedg kontynuowac¢ uzupetnianie

mapy profilu osobistego.

Tymczasem prosi go okreslenie i nazwanie swojego obecnego stanu, mysli i uczué, ktore si¢
pojawiaja. Prowadzacy pyta czy czesto znajduje si¢ w tym stanie, jakie inne sytuacje

przychodza mu do glowy w ktorych czul si¢ podobnie.

Praca domowa
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Uczen zostaje poproszony o przyniesienie trzech przedmiotéw reprezentujacych kazdy ze

stanow autonomicznych.

Wskazowki

* ten scenariusz musi by¢ wprowadzony po zajeciach nr 9 wprowadzajacych podstawy teorii

poliwagalne;j

Literatura

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Porges, S.W. (2020). Teoria poliwagalna. Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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Zalacznik 1

MAPA PROFILU OSOBISTEGO

Stan btedny brzuszny

Bezpieczny

Spoteczny

Stan wspoétczulny

Mobilizacja
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Walka ucieczka

Stan btedny grzbietowy

Znieruchomienie

Zapadniecie sie
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Scenariusz 5.

Obszar: Poszukiwanie wewngetrznych i zewnetrznych zrodet wsparcia
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: zaj¢cia poswigcona beda planowaniu kariery edukacyjno —
zawodowej. Uczestnik przy wsparciu prowadzacego bedzie poszukiwatl odpowiedzi na

ponizsze pytania:

1. W jakich zawodach moje cechy osoby wysoko wrazliwej moga si¢ przydac, jakie moga
przynies¢ korzysci?

2. Wykonywanie jakich zawodow, prac, zadan moze by¢ dla mnie szczegdlnie ucigzliwe, czy
wrecz niemozliwe?

3. Czy da si¢ pogodzi¢ wybrang przeze mnie $ciezke kariery z moimi szczeg6lnymi cechami?

Cel zajec:
e przygotowanie uczniow do podjecia trafnej decyzji zawodowej 1 edukacyjne;.
e wspieranie w rozwoju zainteresowan , umiejetnosci

e Poznawanie wlasnych zasobow

Efekty zajec:

e Znajomos¢ czynnikdéw powodujacych nadpobudzenie

Materialy i pomoce:

1. Biatle kartki A4
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2. Dlugopis, kolorowe flamastry, kredki
3. Karta pracy (Zatacznik 1)
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Prowadzacy wprowadza uczestnika w tematyke zaje¢ informujac go, ze beda kontynuacja
poprzedniego spotkania. Prosi o pokazanie przedmiotow, ktéore uczen mial przyniesé
stanowigcych reprezentacje poszczegdlnych standw autonomicznych. Zadaniem uczestnika jest
opowiedzenie o kazdym przedmiocie, wspomnieniach z nim zwigzanych, a takze cechach na

podstawie ktérych zostal wybrany jako symbol okreslonego stanu.

Prowadzacy zachgca uczestnika aby przedmiot ktory reprezentuje stan bledny brzuszny
(poczucie bezpieczenstwa, tacznosci z innymi, bycia w ,,sam raz”), miat zawsze przy sobie jako

przypomnienie, ze stan ten istnieje, 1 ze moze znalez¢ droge do niego.

Cwiczenie 1.
Praca z kartg pracy Mapa profilu osobistego (poprzednie zajg¢cia Zatacznik 1)

Prowadzacy zwraca si¢ do uczestnika: wypelnij cze$¢ kazdego stanu, wpisujac na karcie pracy
jak go odczuwasz, jak wyglada, za pomocg jakich dzwigkow si¢ manifestuje. Co si¢ dzieje w

Twoim ciele?
Co woweczas czujesz? Co myslisz? Co robisz?

Prowadzacy utatwia uczestnikowi zadanie, wprowadzajac go w poszczegdlnych stan poprzez

odczytanie ponizszych opisow.

l. Wspotczulny uktad nerwowy. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej czute$/czulas, ze
zalewa Cie zbyt duzo energii i czule$/czula$ si¢ z tego powodu nieswojo. Miatas/miale$
wrazenie, ze ta energia zaczyna Ci¢ przyttaczac, czujac, Ze jeszcze trochg a stracisz panowanie
nad sobg. Wspotczulny uktad nerwowy moze uruchamiac si¢ gdy: jestes$ pod presja czasu, jestes

ignorowany, czujesz si¢ pogubiony, czujesz si¢ dopowiedziany za zbyt wiele spraw itp.
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2. Stan btedny grzbietowy. Pomysl o sytuacji, gdy masz zbyt mato energii by$ wtasciwie
funkcjonowata/funkcjonowat. Nawet w beda w pomieszczeniu petnym ludzi masz wrazenie,
jakby oddzielata Ci¢ od nich gruba szyba, widzisz ich ale nie mozesz nawigza¢ z nimi kontaktu.
Trudno wtedy wykrzesac¢ z siebie nadzieje, jakie$ pozytywne mysli. Uktad btedny grzbietowy
przejmuje wladze nad ciatem gdy: czujesz si¢ w jakie$ sytuacji jak w pulapce, czujesz si¢
niewazna/niewazny, czujesz si¢ jakby§ mnic nie znaczyla/znaczyl, czujesz si¢

wyobcowana/wyobcowany.

3. Stan bledny brzuszny. Pomysl o sytuacji, gdy czules/czutas, ze jest Ci catkiem dobrze.
Nie cudownie, ani doskonale, lecz po prostu w sam raz dobrze. Swiat jest wystarczajaco
bezpieczny i1 poruszasz si¢ po nim swobodnie. Uktad btedny brzuszny budzi si¢ do zycia gdy:
myslisz o osobach, ktore sg dla Ciebie wazne, stuchasz muzyki, pozwalasz sobie na wtasne

wybory, jeste$ na spacerze w lesie, glaszczsz psa (kota), pijesz z przyjacidétmi herbate.

Po wypehieniu kazdej kolejnej czesci, prowadzacy prosi ucznia by dokonczyl nastepujace
zdanie: ,,Jestem...” oraz ,,Swiat jest...”. Po wypelnieniu calej mapy prowadzacy prosi, aby

uczen opowiedziat o kazdej z czesci.

Cwiczenie 2.

Mapa wyzwalaczy 1 przeblyskow (Zatacznik nr 2). Prowadzacy opowiada uczestnikowi o
drugiej mapie z ktéra bedzie pracowaé. Ma ona pomdc dowiedzie¢ si¢, co powoduje ze jego
stan autonomiczny ulega zmianie a takze pokazac, ze do§wiadczenie autonomiczne mogg by¢
przewidywalne. Ta mapa pozwala nada¢ sens temu co dzieje si¢ z nami w danym momencie.
Znajomos$¢ przyczyn warunkujacych kazdy stan pozwala pozna¢ mechanizm wchodzenia w

dany stan i wychodzenia z niego. Pozwala odpowiedzie¢ cna pytanie: dlaczego reaguja, tak jak

reaguje.
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Wyzwalacze: to czynnik, ktére powoduja wykroczenie poza optymalny stan pobudzenia.
Przynosza poczucie niebezpieczenstwa, rywalizacji, zagrozenia zycia, uruchamiajg reakcje

mobilizacji lub znieruchomienia.

Przebtyski: uspokajaja uktad nerwowy, przynosza poczucie bezpieczenstwa, akceptacji,

rOwnowagi.
Uczestnik w oparciu o swoje indywidulane do§wiadczenia uzupetnia drugg mapg.

Uzupetniajac mape¢ uczestnik zachecony jest do zwracania uwagi na to co dzieje si¢ z jego

cialem,

w jego otoczeniu, w relacjach z innymi. Wyzwalacze 1 przebtyski to konkretne
wydarzenia/doswiadczenia/czynnos$ci, w wyniku ktorych uczen przesuwa si¢ w gore lub w dot

po drabinie stanéw autonomicznych.
Poszukiwania moga by¢ inicjowane przez pytania: Co mnie doprowadzit do tego miejsca?

co sprawito, ze tu jestem?

Podsumowanie

Prowadzacy podkresla znaczenie przebtyskow, czyli tego wszystkiego co sprawia, ze czujemy
si¢ dobrze, bezpiecznie, w 1acznosci z innymi. Zacheca do praktykowania wszystkiego co
wywotuje pozytywne emocje, bowiem nawet jesli to przyjemne doswiadczenie jest krotkie,

moze by¢ Zrodlem stalych zasobow dla organizmu.

Literatura:

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Dana, D. (2021). Teoria poliwagalna w praktyce. Zestaw 50 ¢wiczen. Wydawnictwo
Uniwersytetu Jagiellonskiego.
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MAPA PROFILU OSOBISTEGO

Stan btedny brzuszny

Bezpieczny

Spoteczny

Stan wspétczulny

Mobilizacja
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Walka ucieczka

Przebtyski

Stan btedny grzbietowy

Wyzwalacze

Znieruchomienie

Zapadniecie sie

Wyzwalacze
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Scenariusz 6.

Rozwin skrzydla

Obszar: rozwdj umiejetnosci identyfikowania zasobow niezbednych do realizacji celow

edukacyjno-zawodowych
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: zaj¢cia poswigcona beda planowaniu kariery edukacyjno —
zawodowej. Uczestnik przy wsparciu prowadzacego bedzie poszukiwal odpowiedzi na

ponizsze pytania:

1. W jakich zawodach moje cechy osoby wysoko wrazliwe; moga si¢ przydac, jakie moga
przynies$¢ korzysci?

2. Wykonywanie jakich zawoddéw, prac, zadan moze by¢ dla mnie szczegdlnie ucigzliwe, czy
wrecz niemozliwe?

3. Czy da si¢ pogodzi¢ wybrang przeze mnie $ciezke kariery z moimi szczegdlnymi cechami?

Cel zajec:
e przygotowanie uczniow do podjecia trafnej decyzji zawodowej 1 edukacyjne;.
e Wzmacnianie pozytywnego obrazu siebie
e Rozwijanie umiejetnosci oceny wlasnych mozliwosci

e Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania priorytetami

Efekty zajec:
e Wiedza na temat swojego potencjatu, zasobow, talentow,
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e Okres$lanie swoich umiejetnosci
e Swiadomos¢ ograniczen i akceptacja ich
e Rozumienie wysokiej wrazliwo$ci w znaczeniu wrazliwos$ci dajacej przewage roéwniez

na rynku pracy

Materialy i pomoce:

1. Biale kartki A4

2. Dlugopis, kolorowe flamastry, kredki
3. Karta pracy (Zatacznik 1)

60

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

Prowadzacy rozpoczyna zajecia od swobodnej rozmowy, rozpoczynajac pytaniem: Czy kazdy

z nas ma w sobie co$ wyjatkowego?

Prosi uczestnika zajg¢, zeby zastanowit si¢ jakie cechy os6b wysoko wrazliwych sa jego

zdaniem wyjatkowe? Ktore z tych cech on sam posiada, ktére z nich stanowig atuty do

wykorzystania w przysztosci (na studiach, w pracy).

Prowadzacy, podkresla, ze najlepsze studia/zawody dla oséb wysoko wrazliwych, to te

zwigzane z ich wrodzonym potencjalem. Przypomina, ze:

OWW sa najczesciej swiadomi swoich stabosci, dlatego duzo od siebie wymagaja, ciggle
si¢ ucza, rozwijaja swoje umiejetnosci i kompetencje — daza do perfekcji.

Nie lubig si¢ nudzi¢, si¢ pracowitoscia, kreatywnos$cia, inspiruja do dzialania a takze sg
sumienni i doktadni.

Lubig dziala¢ wedlug planu, rzadko dzialaja impulsywnie/pochopnie. Niechetnie
podejmuja ryzyko, ale jesli si¢ na to decyduja, to jest to poparte wczesniejszg doglebng
analizg.

Posiadaja dobrg pamigc.

Maja zdolnos$ci analityczne. Przed dzialaniem tworza w glowie mozliwe scenariusze
zdarzen 1 ich rozwigzania. Gromadza informacje, zwracaja uwage na detale, doktadnie je
przetwarzaja, tacza fakty a nastepnie wykorzystuja ta wiedze do formutowania tratniejszych
przewidywan

W przysztosci.

Sa empatyczni. Wspieraja, pocieszaja 1 zawsze sluzg rada, rozmowa 1 pomocng dtonig
(czasami nawet kosztem siebie). Swietnie tez wyczuwaja atmosfere miedzy ludzmi, ich
nastroje oraz taczace ich relacje.

Maja doskonale rozwinietg intuicjg.
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e Nie lubig si¢ myli¢. Daza do perfekcji we wszystkim, co robig. Gdy juz angazuja si¢ w
jakies$ zadanie, robig to catym soba, catym sercem.

e Swietnie stuchaja.

e Majg zmyst estetyczny.

e Sa wysoce moralne. Wyczulone na niesprawiedliwos¢, tamanie zasad, nieposzanowanie
praw, brak rownosci, tolerancji.

Uczestnik przy wsparciu nauczyciela zastanawia si¢ nad kierunkami studiéw, zawodami w

ktorych osoby wysoko wrazliwe moglyby wykorzystaé¢ swoj potencjat.

Nauczyciel moze podpowiedzie¢, ze Aron wskazuje obszary w ktérych OWW dobrze si¢
odnajduja m.in. nauczanie, medycyna, prawo, sztuka, doradztwo, religia. Analizujac, r6zne
zawody warto wziag¢ pod uwage te powszechnie znane: kierowca, lekarz, budowlaniec,
pielggniarka, architekt, prawnik, zoinierz, sprzedawca, nauczyciel, fotograf, policjant,
mechanik, psycholog, informatyk, programista, muzyk, aktor itp. Jak réwniez te mniej
popularne np. ghost writer, tester, geofizyk, project manager, kontroler finansowy, brand

manager i inne.

Nauczyciel przypomina, ze wysoka wrazliwo$¢ ma rowniez swoja drugg stron¢ medalu.
Niektore cechy OWW moga utrudnia¢ a nawet uniemozliwia¢ optymalne funkcjonowanie

rowniez w sferze edukacyjno-zawodowe;j

e  Wrazliwcow dos¢ czgsto cechuje ich nadmierna emocjonalno$¢ w sytuacjach spotecznych.

e Saostrozni w kontaktach. Nie lubig powierzchownych relacji i small talkow.

e Sa podatni na stres, przyttoczenie 1 wyczerpanie emocjonalne.

e Majg fizyczne i/lub emocjonalne poczucie zmeczenia po spotkaniach z réznymi ludzmi,
gdy duzo si¢ dzieje.

e Dhlugo podejmuja decyzje nie lubig zmian 1 niespodzianek. Majg trudno$¢ z
przystosowaniem si¢

do nowych okolicznosci.
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e Nie lubig dziata¢ pod presja czasu i gdy sg obserwowani

e Zle znosze porazki i krytyke.

Podobnie jak w przypadku mocnych stron OWW, nauczyciel prosi uczestnika o zastanowienie
si¢ wykonywanie jakich zawodéw, prac, zadan moze by¢ dla niego samego i innych 0sob

wysoko wrazliwych szczegdlnie ucigzliwe, czy wrecz niemozliwe?

Prowadzacy moze podpowiedzie¢, ze wrazliwcom prawdopodobnie bedzie trudno si¢ odnalez¢:
we wszelkich zawodowych aktywnos$ciach, ktére cenig sobie staly 1 wysoki poziom
pobudzenia, napieta atmosferg, szybkie tempo pracy, hatas, rywalizacje, small talk,

drapieznos¢.

Cwiczenie 1.

Prowadzacy prosi uczestnika o przypomnienie sobie sytuacji, w ktorej odniost sukces.

Nastepnie kolejno zadaje pytania:

1. Opowiedz o tej sytuacji?

Co czutes? (Jakie emocje Ci towarzyszyty)
Co musiates$ zrobi¢, zeby osiggna¢ ten sukces?
Co Ci pomogto?

Co musiale$ ¢wiczy¢?

AN o

Co byto najtrudniejsze?
Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie zadajac uczniowi pytanie: Za co zwykle chwalg Cig inni?

Z czego Ty sam(a) najczesciej jestes dumny/dumna?

Nauczyciel pyta ucznia czy zna pojecie ,,flow”. Z czym mu si¢ kojarzy.
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Przedstawia posta¢ Mihdly Csikszentmihalyi, amerykanskiego psychologa wegierskiego
pochodzenia, ktory okresla stan flow (stan ,,przeplywu, uskrzydlenia”), jako doswiadczenie
bycia catkowicie zaangazowanym w wykonywane zajecie. Prawdopodobnie kazdy cztowiek

doswiadczyl w zyciu flow - standw przeptywu.

Zadaniem ucznia jest zastanowienie si¢ czy to uczucie jest mu bliskie, czy zdarza si¢, ze jest
catkowicie zaangazowany w to co robi i wykorzystuje maksimum swoich mozliwo$ci majac
przy tym frajde. Czy sg takie czynnosci ktoérych wykonywania wcigga Ci¢ tak, ze nie czujesz

zmeczenia lub tracisz poczucie uptywajacego czasu? Opowiedz o nich.

Cwiczenie 2 (zadanie do domu)

Przez najblizsze 7 dni codziennie wieczorem zapisuj na karacie pracy (Zatacznik nr 1)
czynno$ci, ktore wykonywata$ oraz okresl na skali od 0 do 7, jak bardzo sprawiaty ci
przyjemnos¢, gdzie 0 oznacza, ze nie odczuwata$ zadnej przyjemnosci a 7, bardzo duza
przyjemnos¢. Zebrane przez tydzien notatki pozwola Ci okresli¢ jakie typu dziatania lubisz
wykonywac. Zastanow si¢ co sprawilo, ze zanurzyles si¢ w tej czynnosci? Czego potrzebujesz,
by powrdcié do tego stanu? Czy bedziesz mogt wykorzystac¢
te czynno$ci w swojej edukacyjno-zawodowej przysztosci. A moze wprost podpowiedzg Ci w

jakim kierunku mozesz si¢ rozwijac¢ i jaki zawdd (grupa zawodow) sg dla Ciebie odpowiednie.

Gdy okreslit juz co lubi robi¢ , warto jest zastanowic si¢ nad czym czego robi¢ nie lubi lub jakie

czynnosci s3 dla niego trudne 1 nie przynosza oczekiwanych rezultatow.

Nauka ktorych przedmiotéw przychodzi Ci z trudno$cia?

Wykonywania ktorych czynnos$ci nie lubisz?

Czego na pewno nie chcial by¢ robi¢ w zyciu?

Wspdlnie zastanawiaja si¢ nad obszarem zawodowym, w ktorym uczen nie odnalazlby sig.
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Podsumowujac to co zostato podczas zaje¢ powiedziane oraz majac zebrang wiedz¢ na temat
tego czym uczen si¢ interesuje, co jest jego potencjatem, co lubi robi¢ a jakie dzialania
przysparzaja mu trudnosci i nie lubi ich wykonywa¢, mozna podja¢ prébe stworzenia

wstepnego planu rozwoju zawodowego (Zatacznik nr 2).

Podsumowanie

Albert Einstein powiedzial: Kazdy jest geniuszem. Ale jesli zaczniesz oceniaé¢ rybe pod
wzgledem jej zdolnos$ci wspinania si¢ na drzewa, to przez cale zycie bedzie myslata, ze jest

glupia.

Literatura:

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Csikszentmihalyi M. (2022). Flow. Stan przeptywu. Wydawnictwo Feeria.

Kania, . (2010). Jak towarzyszy¢ uczniom w rozwoju spoteczno-zawodowym. Gry
szkoleniowe
i scenariusze do pracy z mlodziezqg. Wydawnictwo Difin.
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Zalacznik 1

Przez najblizsze 7 dni codziennie wieczorem zapisuj na karacie pracy czynnosci, ktore wykonywates
w ciagu dnia oraz okresl na skali od 0 do 7, jak bardzo sprawiaty ci przyjemnos$¢, gdzie 0 oznacza, ze
nie odczuwate$ zadnej przyjemnosci a 7, bardzo duza przyjemnos¢. Zebrane przez tydzien notatki
pozwolg Ci okresli¢ jakie typu dzialania lubisz wykonywaé. Zastandw si¢ co sprawilo, ze zanurzyles
sie¢ w tej czynnos$ci? Czego potrzebujesz, by powrdcic¢ do tego stanu? Czy bedziesz mogl wykorzystaé
te czynnosci w swojej edukacyjno-zawodowej przysztosci. A moze wprost podpowiedza Ci w jakim
kierunku mozesz si¢ rozwijac i jaki zawod (grupa zawodow) sg dla Ciebie odpowiednie.

DZIEN OPIS CZYNNOSCI Punkty 0-7
TYGODNIA

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek
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Sobota
Niedziela
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Zalgcznik 2

1. Twdj cel: czego chcial(a)by$ si¢ nauczyé w ciggu najblizszych dni, miesigcy, lat?
Umiejetnosci/wiedze z jakiego obszaru rozwing¢, zdobyc¢?

Dni -

Miesigce —

Lata -

2. Twoje trzy zasoby (mocne strony, zainteresowania, umiejetnosci, zdolnosci), ktére pomoga
Ci osiggna¢ zamierzony cel.

3. Jakich zasobdw Ci brakuje?

4. Wymien trzy przeszkody jakie dostrzegasz podczas w realizacji celu?

5. Czy masz jakie$ pomysty/sposoby na przezwyciezenie przeszkod, ktore dostrzegasz?

6. Jak w realizacji swojego celu mozesz wykorzysta¢ swoja wrazliwo$¢ teraz, a jak w
przysztosci?

68

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

69

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

SCENARIUSZE GRUPOWE

Scenariusz 1.

Wysoka wraZliwosé, czyli wlasciwie co?
Obszar: Rozumienie wrazliwo$ci temperamentalne;j
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ jest zapoznanie uczniow z pojeciem OWW
(wysoko wrazliwa osobowo$¢) oraz szczegdlnymi (charakterystycznymi) cechami oséb
wysoko wrazliwych. Przekazana wiedza o tym w jakim sposdb wysoka wrazliwos$¢ manifestuje
si¢ w codziennym funkcjonowaniu, pozwala na zaprezentowanie jej réznych wymiarow w
przystepny dla mtodych ludzi sposob. Uchwycenie czym ta wysoka wrazliwo$¢ tak naprawde

jest.

Prowadzacy zajecia zacheca do zastanowienia si¢ czy prezentowane aspekty wysokiej
wrazliwosci wydaja si¢ znajome uczniom, czy odnajduja te cechy w sobie, u swoich bliskich,
znajomych, partneréw. Zaznacza przy tym, ze osoby wysoko wrazliwe stanowig ok. 15-20%
catej populacji, w klasie jest to najczesciej od 1 do 3 uczniow OWW. Podobng liczbe moga
stanowi¢ osoby, o umiarkowanym poziomie wrazliwosci. Ponadto mozna przyjaé, ze kazdy
robi si¢ niekiedy wysoko wrazliwy — okres pandemii, nauki zdalnej, izolacji spotecznej, dla
bardzo wielu 0séb byt czasem w ktorym ich wrazliwos$¢ data o sobie mocno zna¢. U wigkszosci
ludzi, w okreslonych sytuacjach dochodzi zatem do gtosu jakis aspekt wrazliwosci. Z uwagi na
ten fakt wiedza dotyczaca wysokiej wrazliwosci jest cenna dla kazdego, pozwala bowiem na

lepsze poznanie siebie i zrozumienie swoich mysli, emocji 1 zachowan.
Cel zajec:
e Zapoznanie z informacjami na temat wysokiej wrazliwosci,
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e Zrozumienie réznic mi¢dzy ludzmi pod wzgledem pobudzenia uktadu nerwowego.
e Przekazanie podstawowej wiedzy o cechach 0s6b wysoko wrazliwych.

e Zachecenia do pogiebionej autorefleks;ji.
Efekty zajec:

e Milodziez wie czym jest poziom pobudzenia uktadu nerwowego i rozumie jego wplyw
na funkcjonowanie cztowieka;

e Miodzi ludzie rozumieja, ze wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego nie jest
zaburzeniem, ani wadg. Wiedza, Ze jest to cecha uwarunkowana biologicznie,
zakorzeniona w uktadzie nerwowym.

e Miodziez wie, ze kazdy ulega czasami nadmiernej stymulacji i przecigzeniu. Uczy si¢
samoobserwacji.

e Miodziez zdobywa wiedzg, na temat progu optymalnego pobudzenia OWW i nie-
OWW.

e Miodziez dostrzega potencjat wynikajacy z wrazliwosci.

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zatacznik nr 1
2. Wydrukowany Zalacznik nr 2

3. Prezentacja
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I czes¢
Prowadzacy rozpoczyna zajecia od przeprowadzenia ¢wiczenia
Cwiczenie 1. (5-10 min.)

Prowadzacy zajecia prosi uczniéow o to by utworzyli grupy czteroosobowe. Zadaniem
kazdej z grup jest dokonczenie zdan (Zatacznik nr 1) dowolng liczba okreslen, ktore

przychodza im do gltowy.

Jeden przedstawiciel kazdej z grup odczytuje dokonczone przez grupe zdania.
Nauczyciel (lub uczen) wypisuje na flipcharcie/tablicy, pojawiajace si¢ propozycje.
Moderowana przez nauczyciela dyskusja na temat powtarzajacych si¢ okreslen wrazliwosci i

cech charakteryzujacych osoby wrazliwe.
IT czes¢
Realizowana z wykorzystaniem prezentacji.

Nauczyciel wyjasnia, ze Wrazliwo$¢ Przetwarzania Sensorycznego to cecha opisujaca
migdzyludzkie roznice we wrazliwo$ci na S$rodowisko. Jest ona dziedziczng cecha
temperamentu, $cisle zwigzang z naszym ukladem nerwowy. Zaré6wno w $wiecie ludzi jak 1
zwierzat obserwuje si¢ roznice we wrazliwosci. Oznacza to, ze niektorzy ludzie sg z bardziej
wrazliwi niz inni. Osoby u ktorych wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego jest nasilona to
osoby wysoko wrazliwe (OWW), czyli takie, ktore na wszystko co je otacza reaguja
intensywniej, z wigksza uwaga, uwzgledniajagc duza ilos¢ szczegotow. Budowa uktadu
nerwowego  0sOb  wysoko  wrazliwych pozwala m. in. na  dostrzeganie
w otoczeniu nawet najmniejszych drobiazgdw, a takze rozpoznawanie nastrojow innych ludzi.

Nauczyciel konstatuje, ze duza ilo$¢ rejestrowanych informacji oraz ich analizowanie, czgsto

bywaja meczace.

Prowadzacy zadaje uczniom pytanie: Jak myslicie dlaczego tak si¢ dzieje?
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Nauczyciel wprowadza pojecie progu pobudzenia. Wyjasnia uczniom, ze niezaleznie od tego
czy cztowiek jest wysoko wrazliwy, czy nie, najlepiej czuje si¢ gdy jego uktad nerwowy jest
umiarkowanie pobudzony. Niedostatek pobudzenia sprawia, ze cztowiek jest przytepiony,
znudzony, nieskuteczny. Zbyt silne pobudzenie sprawia, ze ludzie staja si¢ zestresowani,
nerwowi, tracg kontrole nad soba. Pozadany tzw. optymalny poziom pobudzenia, wypada wigc

gdzie$ po srodku.

Nauczyciel pyta uczniéw czy ich zdaniem dla kazdego optymalny poziom pobudzenia oznacza

to samo?

Cwiczenie 2. (5-10 min)
Prowadzacy rozdaje uczniom kart¢ z pytaniami (zatacznik nr 2) oraz odczytuje instrukcje:

Przeczytaj uwaznie ponizsze pytania i sprobuj na nie odpowiedzie¢ biorgc pod uwage ostatni
miesigc Twojego zycia. W nawiasach znajdujg si¢ przykladowe reakcje roznych ludzi, moga
by¢ podobne do Twoich, moze by¢ tez tak, ze reagujesz zupetnie inaczej. Nie ma ztych i

dobrych odpowiedzi. Wazne sg Twoje indywidualne do§wiadczenia

Po uptywie czasu przeznczonego na prace indywidualng, prowadzacy pyta, czy kto$ chcialby
podzieli¢ si¢ swoimi refleksjami. Bez wzgledu na to czy beda ochotnicy, czy tez miodziez
zechce zostawi¢ informacje dla siebie, nalezy podkresli¢, ze celem ¢wiczenia byta przede
wszystkim zacheta do identyfikacji sytuacji w ktdrych nie czujemy si¢ dobrze, poniewaz nasz

prog pobudzenia jest przekroczony.

Wracajac do zagadnienia wysokiej wrazliwo$¢ prowadzacy wyjasnia uczniom, ze OWW maja
niski prog pobudzenia, co oznacza, ze niewiele potrzebuja by ich poziom byl optymalny.
Podczas gdy dla wiekszosci oséb jakas sytuacja moze by¢ umiarkowanie poruszajaca, dla
OWW jest silnie pobudzajgca. Natomiast to co dla wigkszos$ci jest silnie pobudzajace, dla
wysoko wrazliwych jest juz nie do wytrzymania. Najwigkszym kosztem wrazliwosci jest wigc

dos¢ szybkie przecigzenie uktadu nerwowego. Kazdy z nas ma granice przyjmowania

73

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



a* Co-funded by the
i Erasmus+ Programme
R of the European Union

* %
*

informacji, odbierania bodzcow, po ich przekroczeniu doznajemy przecigzenia,
przestymulowania, przytloczenia. Tyle, ze wrazliwcy docierajg do tego punktu szybciej niz
nni.

Charakterystyczne dla wysokiej wrazliwosci jest zwracanie wigksze] uwagi na detale,
doktadniejsze przetwarzanie informacji, faczenie faktow a nastepnie wykorzystywanie tej
wiedzy do formutowania trafniejszych przewidywan w przysztosci. OWW S$wietnie tez
wyczuwaja atmosfere miedzy ludzmi, ich nastroje oraz taczace ich relacje. Do dar, ktory

przynosi korzysci, ale kiedy indziej taki dodatkowy wysitek si¢ po prostu nie optaca.

Podsumowanie:

Nauczyciel podsumowuje, ze w potocznym rozumieniu wrazliwos¢ bardzo czesto
okreslana jest jako nadwrazliwo$¢, bycie przewrazliwionym, ptaczliwo$¢, niezaradnose,
marudnos¢, podatnos¢ na stres, delikatno$¢, nie§miatosé, strachliwos$é, uczuciowos¢, empatia
(inne najczgsciej podawane przez uczniow okreslenia). Podkresla, przy tym, ze czgs$¢ z tych
cech pasuje do niektorych wymiarow wysokiej wrazliwosci ale sg rowniez takie, ktore sa

krzywdzacymi etykietami.

Niezaleznie od tego czy jestesmy OWW, czy nie, nikt nie lubi zbyt duzego pobudzenia.
Czujemy si¢ wtedy jakby wszystko wymykato si¢ nam spod kontroli, nie mozemy zebra¢ mysli,
jesteSmy zmeczeni, rozdraznieni, mamy dos¢. Wazne jest aby nauczy¢ si¢ rozpoznawac kiedy
osiggamy swoj optymalny poziom pobudzenia potrzebny do najlepszego dziatania oraz znaé

sposoby, ktore pozwalajg go utrzymac.

Zagrozenia i zalecenia

Z uwagi na duzg ilo$¢ materialu do zrealizowania w czasie 45 min., zaleca si¢ kontynuacje
tematu na kolejnej jednostce lekcyjnej lub / oraz rozdanie uczniom Zatacznika nr 2 do

uzupetnienia w domu a nastepnie krotkiego omowienia zadania podczas kolejnego spotkania.
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Zalacznik nr 1

1. Duza wrazliwos¢ to....

2. Bardzo wrazliwa osoba to taka, ktora...

3. Gdyby wrazliwos$¢ byla zwierzeciem to bytaby...

4. Gdyby wrazliwos¢ byta kolorem to bylaby...

5. Gdyby wrazliwo$¢ byta kwiatem to bylaby...

6. Gdyby wrazliwos¢ byta postacig z filmu/kreskowki to bytaby...
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7. Gdyby wrazliwos$¢ byta postacia z ksigzki/komiksu to bytaby...

Zalacznik nr 2.

1. Przypomnij sobie sytuacje kiedy czules, ze wszystkiego jest za duzo, a to co si¢ dzieje
zarOwno

na zewnatrz jak i wewnatrz Ciebie, jest przyttaczajace. Opisz ja w kilku stowach.

2. W jakich okolicznos$ciach czute$ si¢ zmegczony przez czestotliwosé i/lub intensywnosé
pojawiajacych si¢ bodzcoéw (smaki, dzwigki, zapachy, obrazy, mysli, informacje,

wydarzenia)? Nazwij je.

3. Jak wtedy reagowato Twoje ciato? (zawroty, bole glowy; dusznosci, serce szybko bito, bol

w klatce piersiowej, nudnosci, zacis$nigty zoltadek, biegunka, inne...);

4. Co myslates? (za duzo, gubige sie, nie dam rady, chce stad uciec, mam metlik w glowie...);
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5. Co czute$? (czuj¢ si¢ nieswojo, jestem przyttoczony, zmgczony rozdrazniony, trace

panowanie nad soba, za chwile strac¢ kontrole, eksploduje...);

6. Jak si¢ zachowywales? (nie moglem si¢ skoncentrowac, tatwo si¢ irytowatem, mowitem

innym przykre rzeczy, ptakatem...).

Scenariusz 2.

Obszar: Poszerzenie wgladu
Czas zajec: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ jest poglebienie wiedzy uczniéw na temat
wysokiej wrazliwos$ci, poprzez charakterystyke czterech najwazniejszych cech os6b wysoko
wrazliwych ujetych w akronimie DOES. Zaprezentowanie 1 omoéwienie kazdego z czterech
wymiarow wysokiej wrazliwo$ci oraz odniesienie do codziennego funkcjonowania pomoze
uchwyci¢ korzy$ci wynikajace z posiadania tej cechy. Uczniowie bgda rowniez $wiadomi, ze
niektore aspekty wysokiej wrazliwos$ci moga stanowi¢ pewne obcigzenie, a nawet przeszkadzac

W Zyciu.

Warto podkresli¢, ze jest to zupetnie naturalne, wiele cech ma ,,dwie strony medalu”, wszystko
zalezy od okoliczno$ci w ktorych si¢ znajduje cztowiek 1 od tego czy jest §wiadomy swoich
mocnych 1 stabych stron. Prowadzacy zajecia zacheca do blizszego poznania cech os6b wysoko
wrazliwych 1 proby odniesienia ich do siebie oraz cztonkéw rodziny, przyjaciot, partnerow.
Taka analiza moze by¢ okazja do refleksji nad soba, nad swoimi my$lami, emocjami, reakcjami.

ktore nie zawsze s3 zrozumiale. Znajomo$¢ przyczyn lezacych u podstawach ludzkich
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zachowan prowadzi do samopoznania

1 akceptacji.

Cel zajec:

e Zapoznanie z czterema podstawowymi cechami os6b wysoko wrazliwych (akronim
DOES)

e Pobudzenie ciekawos$ci poznawczej do poznawania siebie i innych ludzi.

e Lepsze rozumienie siebie i otaczajacego Swiata.

e Wskazanie pozytywnych aspektow wysokiej wrazliwosci 1 wynikajacego z niej
potencjatu.

¢ Budowanie pozytywnego obrazu wlasnej osoby

Efekty zajeé:

e Mtodziez zna 1 rozumie kluczowe cechy os6b wysoko wrazliwych;

e Mitodzi ludzie rozumieja, ze wysoka wrazliwos$¢, nie jest dysfunkcjg ani zaburzeniem;
e Mitodziez dokonuje autorefleks;i .

e Miodziez uczy si¢ samoakceptacji, rozumiejac, ze kazdy ma takie cechy, ktore w

jednych okoliczno$ciach moga by¢ pozadane, a w innych beda stanowi¢ utrudnienie.

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zatacznik nr 1

2. Prezentacja
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Czesc 1
Z wykorzystaniem prezentacji

Nauczyciel wprowadza ucznidw w temat wysokiej wrazliwosci poprzez przypomnienie
najwazniejszych informacji na jej temat. Pyta uczniéw co zostatlo im w pamieci na temat
wysokiej wrazliwosci.

Nastegpnie podsumowuje krotko 1 przypomina, ze jest to cecha wrodzona, dziedziczna,
ktora wystepuje u ok. 15-30% o0so6b w populacji. Osoby plci meskiej 1 zenskiej dziedzicza te
ceche rownie czgsto. W zwigzku z tym, ze wrazliwych uktadow nerwowych jest dos¢ duzo i
wystepuja one u ludzi réznych ras oraz w populacjach innych gatunkéw to nie moga by¢
zadnym zaburzeniem czy stanowi¢ genetycznej pomytki. Istnienie wysokiej wrazliwosci ma
swoje uzasadnienie, ktore blizej postaramy si¢ wilasnie poznac.

Nauczyciel wyjasnia, ze pojecie wysoko wrazliwej osoby zostalo wprowadzone przez
Elaine Aron. Aby zrozumie¢, jak funkcjonuja osoby wysoko wrazliwe, nalezy jeszcze lepiej
zapozna¢ si¢ z tym pojeciem. W celu klarownego przedstawienia najwazniejszych cech osob
wysoko wrazliwych Eleine Aron uzyla akronimu DOES. Do kazdej literki przypisata

zachowania, ktore wskazuja na poszczegdlne cechy wysokiej wrazliwosci.

D — depth of processing, czyli glgboko$¢ przetwarzania,

O — overstimulation, przestymulowanie, inaczej tatwo$¢ ulegania przestymulowaniu,
E — emotional reactivity and empathy, emocjonalna reaktywno$c¢ 1 empatie,

S — sensitive tzn. wyczulenie na subtelno$ci/niuanse.

Gleboko$¢ przetwarzania, czyli skltonno$¢ do glebszego przetwarzania informacji.
Osoby wysoko wrazliwe szukajg relacji pomiedzy tym co w danej chwili postrzegaja,

doswiadczaja, przesztoscia, oraz wszystkimi analogicznymi sytuacjami. OWW maja zdolno$¢
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do zapamigtywania i analizowania duzej ilosci szczegdtéw, zwracania uwagi na to co
nieoczywiste. Niektore informacje i emocje dtuzej ,,zalegaja” w osobie OWW, dzieki czemu
nastepuje efektywniejsza nauka na bazie wilasnych doswiadczen, ktore sg wielokrotnie
poddawane umystowej obrobce. Ta aktywno$¢, ktora moze wyraza¢ si¢ w powolnym
podejmowaniu decyzji prowadzi do glebszej analizy i przemys$lanych wnioskow. Ida za tym
rowniez glebokie, prowokujgce pytania czy rozwazanie wielu aspektow zycia. Glebokosé
przetwarzania przejawia si¢ w takich cechach jak uwazno$¢ na innych, sumienno$¢ w dziataniu,
intensywno$¢ w przezywaniu. Wigza si¢ z nig takze zywsze sny, bogatsza wyobraznia,
btyskotliwe poczucie humoru.

Latwo$¢ ulegania przestymulowaniu, dostrzegajac 1 analizujac tak wiele szczegéiow,
OWW szybciej si¢ mecza, tatwiej ulegaja przecigzaniu. OWW sa czgsto przestymulowani
bodzcami,
co stanowi dyskomfort. W zmiennych sytuacjach gdy duzo si¢ dzieje, czujg si¢ zle 1 gorzej
dzialaja. Nie lubig dziata¢ pod presja czasu, bedac obserwowanym przez innych.

Emocjonalng reaktywno$¢ i empatia. Osoby wysoko wrazliwe dobrze odczytuja emocje
innych o0so6b, sa uwazne na ich nastr6j. Cechuje je wysoka empatia, zdolno$¢ do
wspotodczuwania, co sprawia, ze przebywanie z osobami wysoko wrazliwymi jest przyjemne.
OWW, jak ,gabka” wchtaniajg nastroje ludzi dookota. Reaktywno$¢ emocjonalna osob
wrazliwych powoduje jednakze, ze doswiadczane emocje sa przetwarzane intensywniej i
dluzej, co moze prowadzi¢ do obcigzenia. WWO maja takze sktonno$¢ do wigkszego
przezywania stresu. Nie zawsze sg wstanie odrozni¢ emocje ,,wchtoniete” od innych osob od
swoich wlasnych uczu¢. Reaktywnos¢ emocjonalna to nie tylko intensywniejsze przezywanie
nieprzyjemnych emocji jak np. zto$¢ czy strach ale takze emocji przyjemnych ~ Wyczulenie
na subtelnosci, osoby wysoko wrazliwe dostrzegaja szczeg6tly 1 subtelnosci. Rejestruja niuanse,
ktore umykajg innym. Czgsto majg dobrze rozwiniety zmyst estetyczny, Dostrzeganie pigkna
sprawia im przyjemnosc.

Nauczyciel pyta uczniéw: Czy ktos z Was posiada ktoras z wyzej wymienionych cech i

chciatby co$ o niej opowiedzie¢? A moze obserwujecie ja u kogo$ z Waszych przyjaciol,
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cztonkéw rodziny? Uczniowie odpowiadaja, jesli nie chcg mowic na glos, zostawiaja refleksje

dla siebie.

Cwiczenie 1. (7-10 min.)

Prowadzacy zajecia prosi uczniéw o to by utworzyli grupy czteroosobowe. Rozdaje im
karty z poleceniami (Zatacznik nr 1). Zadaniem kazdej z grup jest opisanie dwoch sytuacji
zgodnie z instrukcja zawarta w zalaczniku. Jeden przedstawiciel kazdej grupy odczytuje
odpowiedzi. Moderowana przez nauczyciela dyskusja, ze szczegdlnym uwzglednieniem, faktu,
ze podobnie jak w przypadku wysokiej wrazliwosci wiele cech ma ,,dwie strony medalu”,

wszystko zalezy od okoliczno$ci w ktorych si¢ znajdujemy.

Prowadzacy prezentuje kontekst kulturowy wysokiej wrazliwosci. Wskazuje, ze w
pewnych kulturach wrazliwos$¢ jest bardzo podziwiana np. w Chinach uczniowie ktorzy sa
nie$miali 1 wrazliwi nalezg do najbardziej szanowanych i lubianych. W Kanadzie jest zupelnie
odwrotnie.  Przedstawiciele kultur ekspansywnych cenig raczej osoby odporne psychicznie,
chetnie podejmujace ryzyko, sktonne do wielogodzinnej pracy. Powszechne dazenie do
redukcji kosztow w celu zwigkszenia konkurencyjnosci, powoduje, ze w wielu dziedzinach
wyzej cenione s3 te osoby, ktore potrafig pracowac dtugi czas pod presja, czesto w trudnych

warunkach.

Z drugiej strony jest wiele obszarow w ktorych cechy charakteryzujace osoby wysoko
wrazliwe moga si¢ bardzo przydaé, a wrecz by¢ niezastgpione. Jak np.: zdolno$¢ dostrzegania
1 unikania btedow, sumiennos$¢, precyzyjno$¢ ruchow, dobra pamigé, uczenie si¢ rdznych

rzeczy mimochodem.

Kazdy posiada jakie§ umiejetnosci, zdolnosci, talenty, ktore moze wykorzystaé
w roznych obszarach Zycia. Wiele cech, z jednej strony moze by¢ bardzo przydatnych,
a z drugiej, przeszkadza¢ nam w zyciu zard6wno tym osobistym jak 1 zawodowym.

WspominaliSmy juz o tym przy okazji analizy cech z akronimu DOES
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Nauczyciel prosi uczniow: Niech kazdy z Was zastanowi si¢ nad jedng cechg, ktora
posiada 1 ktorg mozna uznac¢ jednocze$nie za Waszg mocng jak i stabg stron¢. Podane przyktady

zostajg zapisane na tablicy lub flipcharcie. Swobodna dyskusja.

Podsumowanie

W wielu sytuacjach wrazliwo$¢ jest zaletag 1 moze stuzy¢ osigganiu licznych celow.
W pewnych okoliczno$ci bywa natomiast obcigzeniem 1 wtedy utrudnia realizacje planéw. To

zupetnie naturalne.

Nalezy podkresli¢, ze osoby, ktore nie wykazuja cech OWW, réwniez posiadaja
sktonnos$ci do bycia wrazliwymi. Jest to bowiem cecha, znajdujaca si¢ na pewnym kontinuum.
Osoby wysoko wrazliwe znajdujg si¢ po prostu na jednym z jego koncow.

Swiadomos¢ swoich cech, w tym cech 0sob wysoko wrazliwych to pierwszy krok do
lepszego funkcjonowania na réznych ptaszczyznach. Wiedzac co lubimy, w czym jesteSmy
dobrzy, jakie mamy umiejetnosci, jak reagujemy w réznych sytuacjach, w jakich miejscach i
okolicznosciach czujemy si¢ dobrze, mozemy podejmowac optymalne dla nas decyzje, takze te
edukacyjno-zawodowe. Jednoczesnie wiedza ta pozwoli na identyfikacje obszarow w ktorych
radzimy sobie gorzej lub w ktorych w ogdle si¢ nie odnajdujemy. By¢ moze zdecydujemy, ze
chcemy podja¢ §wiadomg prace nad swoimi kompetencjami osobistymi i zawodowymi, aby
moc osigga¢ zamierzone cele. Z pewnoscig jest to droga do odkrywania osobistego potencjatu

zaro6wno dla oséb bedacych OWW jak i tych funkcjonujagcych w typowy sposob.

Literatura:

Aron, E.N. (2002). The Highly Sensitive Child: Helping Our Children Thrive When The
World Overwhelms Them. Harmony.

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowac w swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Aron, E.N. (2017). Wysoko wrazliwe dziecko. Jak zrozumiec dziecko i pomoc mu zyé
w przytlaczajgcym swiecie? Wydawnictwo Feeria.
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Zatagcznik nr 1

1. Wybierzcie jedng ceche 0sob wysoko wrazliwych i opiszcie sytuacje w ktorej moze si¢ ona

okaza¢ bardzo przydatna, niezbg¢dna.

2. Zastanowcie si¢ chwilg i opiszcie sytuacj¢ w ktorej ta sama cecha moze by¢ przeszkoda lub

utrudnieniem.
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Scenariusz 3.

Moje kompetencje emocjonalne
Obszar: Znacznie kompetencji emocjonalnych
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ jest uswiadomienie mlodziezy wartosci procesu

samopoznania i wynikajacych z niego korzysci.

Prowadzacy zaj¢cia zachgca mtodziez do podjecia wysitku zwigzanego z rozwojem osobistym

wskazujac na jego znaczenie w zyciu osobistym i zawodowym.

Daje mozliwos$¢ uczniom, sprawdzenia za pomocg krotkiego testu, czy sa oni osobami wysoko
wrazliwymi oraz w jakich wymiarach manifestuje si¢ ich wrazliwo$¢. Podkreslajac, ze kazdy

cztowiek ma swoje miejsce na kontinuum wrazliwosci.

Nauczyciel u$wiadamia mlodziezy, ze wiedza na temat nas samych jest niezbednym
warunkiem do tego by méc optymalnie funkcjonowaé w §wiecie, budowacé dobre relacje z

innymi, realizowa¢ swoje plany, osiggac cele.

Cel zajec:

e Zapoznanie ucznidOw z zagadnieniem inteligencji emocjonalnej.

e Wskazanie na znaczenie inteligencji emocjonalnej w zyciu osobistym i edukacyjno-
zawodowym.

e Zachecenie miodziezy do refleksji nad swoimi kompetencjami emocjonalnymi, a takze

mozliwo$ciami ich rozwoju.
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Efekty zajec:

e Mitodziez samodzielnie sprawdza czy posiada cechy 0osob wysoko wrazliwych.

e Uczniowie potrafig wskaza¢ funkcje poznawcze emocji

e Uczniowie rozumiejg pojecie empatii oraz jej role w komunikacji miedzyludzkie;j

e Miodziez uczy si¢ samoakceptacji, rozumiejac, ze kazdy ma takie cechy, ktore w

jednych okolicznosciach moga by¢ pozadane, a w innych bedg stanowi¢ utrudnienie.

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zatacznik nr 1

2. Kartki A4, dlugopisy, flamastry
3. Flipchart
4.

Prezentacja
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Spotkanie zaczyna si¢ od dokonczenia przez kazdego z uczniéw zdania: ,,Czuje si¢ dzisiaj jak

.y

Nauczyciel przypomina uczniom, ze wysoka wrazliwo$¢ to cecha znajdujaca si¢ na
pewnym kontinuum, a osoby wysoko wrazliwe znajduja si¢ na jednym z jego koncow.
Natomiast osoby, ktore nie wykazuja cech OWW, réwniez posiadaja sktonnosci do bycia
wrazliwymi.

Eleine Aron opracowata narzgdzie, ktére moze pomoc w identyfikacji cechy OWW.

Test (7-10 min.)

Nauczyciel pyta o wrazenia uczniéw odnos$nie pytan w tescie oraz uzyskanego wyniku.
Zacheca kazdego do refleksji nad swoja wrazliwoscig 1 nad tym jak przejawia si¢ ona w zyciu.
Pyta mtodziez czy ktore§ cechy wrazliwosci przetwarzania sensorycznego sg dla nich
zaskoczeniem czy wiedzieli np. ze nieche¢ do zmian, czy trudno$¢ w wykonywana zadan gdy
jestesmy obserwowani lub gdy jesteSmy pod presja czasu, czy tez niski prog bol moga by¢

oznakg naszej wrazliwosci?

Prowadzacy wyjasniamy uczniom etymologi¢ stowa ,.emocja” — fac. emovere —
poruszenie (emocje wprawiaja nas w ruch). Prosi ucznidéw o wymienienie, jakie znaja emocje

(np: ztos¢, rados¢, mitosé, gniew, frustracja)

Spisuje ja na tablicy. Nastepnie wyjas$nia r6znice migdzy emocjami a uczuciami informujac, ze
uczucia sg bardziej ztozone 1 zawieraja w sobie tzw. podstawowe emocje. Istnieje okreslona

liczba emocji, ktore mozemy odczuwac, nie ma natomiast maksymalnej liczby uczud.

Emocje pochodza gldwnie z uktadu limbicznego starszej czgsci naszego mézgu. Uczucia za$

sg wynikiem myslenia abstrakcyjnego, czyli czynnos$ci charakterystycznej dla kory mozgowe;j
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(najmtodszego obszaru mozgu, ktory w toku ewolucji rozwinat si¢ tylko u ludzi). Uczucia sa
zatem nastepng rzecza, ktora dzieje si¢ po wystgpieniu emocji, reakcjg na emocje, obejmuje

wktad poznawczy.
Jak powstaja emocje? Prowadzacy wyjasnia, ze:

v" Emocje sg efektem dlugiego procesu ewolucyjnego, ktory rozpoczal sie u naszych
przodkoéw. Tak powstaly emocje, ktoére wspolne sa nam wszystkim. Emocje zawieraja

informacje dotyczace naszych potrzeb, umozliwiajac nam ich zaspokajanie.

v' Rozne wydarzenia i sytuacje w naszym zyciu prowadzg do wywotania emocji, ktore sa

charakterystyczne tylko dla jednej, konkretnej osoby.

Emocje moga pojawi¢ si¢ w odpowiedzi na pewne zdarzenia czy bodzce w wyniku dziatania
procesOw uczenia si¢ i nabywania do§wiadczenia indywidualnego. To samo zdarzenie moze
nie wywotywac¢ zadnej emocji u jednej osoby, a u innej by¢ przyczyng pojawienia si¢ bardzo
silnych emocji. Charakterystyczne cechy miejsca albo inne okolicznosci moga nabraé
wlasciwo$ci wywotywania reakcji emocjonalnej. Przyktad: Jesli kiedy$ ugryzt nas pies, to juz

na sam jego widok albo na dzwigk szczekania bedzie czut strach.

Prowadzacy pyta ucznidow czy przychodza im do glowy inne sytuacje warunkowania emocji.

By¢ moze sami nauczyli si¢ reagowac jakas emocja na skutek konkretnego do§wiadczenia.

Podstawowe emocje, zwane pierwotnymi, to typologia powstata na podstawie badan wsrod
mieszkancow réznych czesci §wiata (Europa, Azja, Ameryka Poludniowa, Izrael, Nowa

Gwinea Stany Zjednoczone).

Pewien badacz, naukowiec, psycholog Paul Ekman poddat analizie zachowania pozawerbalne
ludzi zamieszkujacych te obszary. Na podstawie uzyskanych wynikéw wyroznil szesé
podstawowych emocji, ktore sa uniwersalne dla ludzi bez wzgledu na rase, wiek, ple¢ czy
kulture.

Do podstawowych emocji nalezg: Rados¢, strach, smutek, ztos¢, wstret, wstyd (poczucie winy).
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Skgd wiemy, co czuje druga osoba?
Cwiczenie 1.

Uczniowie w 2-3 osobowych zespotach otrzymujg karteczke z jedng podstawowa emocja

(Zalacznik nr 1), ich zadaniem jest:

1. Wypisanie informacji, dzigki ktorym wiadomo, ze kto$§ przezywa dang emocje;
2. Poszukanie funkcji tej emocji u cztowieka pierwotnego;

3. Wskazanie funkcji tej emocji obecnie, o czym nas moze informowac.

Po wypisaniu korelatow fizjologicznych, kazdy zespot prezentuje swoje opisy na forum, gdzie

mozna poddac je dyskusji.

Podsumowanie ¢wiczenia: Kiedy czlowiek odczuwa jaka$ emocje towarzysza jej okreslone
reakcje z ciala: pocenie si¢, drzenie, czerwienienie, przyspieszone bicie serca, napi¢te migsnie,
bol brzucha, zawroty gtowy a takze mimika, postawa ciata, ton glosu. Kiedy np. ogarnia nas
ztos¢, czujemy napigcie w migsniach, przyspieszone bicie serca, szybszy oddech. budzi si¢
nasza najstarsza ewolucyjnie czg$¢ moézgu 1 przygotowuje organizm do walki lub
ucieczki. Rozpoznajemy ta emocje obserwujac zaci$nigte usta, skupione spojrzenie,
opuszczone w dot 1 ztagczone brwi. Glowna funkcja zlosci jest ochrona wlasnych granic, kiedy
kto§ chce je przekroczyC. Jest takze reakcja na frustracje, krzywde 1 niesprawiedliwe

traktowanie.

Cwiczenie 2 (5 min)

Nauczyciel prosi uczniow aby w czteroosobowych grupach zastanowili si¢ nad tym, z
czym kojarzy im si¢ pojecie ,,inteligencji emocjonalnej”. Wszystkie pomysty mogg zapisa¢ na
kartce.

Po uptywie czasu, jedna osoba z kazdej grupy odczytuje rezultaty pracy zespotowe;.
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Trafne skojarzenia zostajg zapisane na tablicy. Prawdopodobnie wiele pomystow bedzie

si¢ powtarza¢, wszyscy wspolnie starajg si¢ wybra¢ najwazniejsze okreslenia.

Prowadzacy prezentuje naukowe ujgcie inteligencji emocjonalnej. Pojgcie inteligencji
emocjonalnej rozpowszechnit Daniel Goleman w latach 90. Inteligencja ta przejawia si¢ w
takich podstawowych zdolnos$ciach, jak umiejetno$¢ rozpoznawania wlasnych emocji
(samo$wiadomos¢), kierowanie emocjami (samoregulacja), zdolno$¢ motywowania si¢
(motywacja), rozpoznawanie emocji u innych, zdolno$¢ do wezuwania si¢ w uczucia i potrzeby
innych (empatia, jedna z podstawowych cech charakteryzujacych OWW), nawigzywanie i
podtrzymywanie zwigzkéw z innymi (umiejetnosci spoteczne). Krotko mowiac inteligencja
emocjonalna to umiej¢tno$¢ radzenia sobie z emocjami, ujawniajaca si¢ w realnych sytuacjach
zyciowych.

Goleman, na podstawie wieloletnich badan stwierdzit, ze kompetencje emocjonalne
sa dwukrotnie wazniejsze dla osiaggnie¢ w zyciu zawodowym, anizeli sam intelekt i wiedza
fachowa. Inteligencja emocjonalna ma fundamentalne znaczenie dla wybitnych osiggnig¢ w
pracy, niemal

we wszystkich zawodach i na wszystkich stanowiskach.

Linia podziatu zdolnosci przebiega miedzy emocjami a mysleniem. Niektore zdolnosci, takie
jak rozumowanie analityczne czy wnioskowanie, sg czysto intelektualne. W innych mysl taczy

si¢ z uczuciem i te wlasnie nazywam ,,zdolnosciami emocjonalnymi”

Zaczeto si¢ od Sledzenia karier absolwentow Harvardu. Badania potwierdzily, Zze na czele

poteznych korporacji stoja nie najlepsi studenci, ale ludzie o przecigtnym poziomie IQ.

Badania przeprowadzono w najwigkszych amerykanskich firmach pod katem cech, ktore
wyr6zniaja ich najlepszych pracownikow. Okazato sig, ze liderzy biznesu przodujg m. in. w

sztuce zarzadzania wtasnymi emocjami.

Og6lng teori¢ inteligencji emocjonalnej ogtosili w roku 1990 dwaj inni psychologowie, Peter

Salovey i John Mayer. Salovey i Mayer okredlili inteligencj¢ emocjonalng jako zdolnos¢
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rozpoznawania
1 regulowania swoich wiasnych emocji i emocji innych oso6b oraz wykorzystywania uczu¢ do

kierowania mysleniem i dziataniem.

Nauczyciel pyta uczniéw: Jak myslicie, czy tak rozumiang inteligencje emocjonalng mozna
rozwijaé, czy jest ona czyms$ nad czym mozemy pracowac? A moze jedni jg po prostu majg, a

inni nie 1 nie mamy nad nig zadnego wptywu?

Wedhug Golemana inteligencja emocjonalna nie jest cecha wrodzong. Rozpoznawanie,
nazywanie oraz kontrolowanie emocji mozna przeciez doskonali¢ przez cate zycie. To jest

bardzo dobra wiadomosS¢.

Gdy nauczymy si¢ traktowa¢ swoje emocje jako drogowskazy, bedziemy lepiej dba¢ o swoje
potrzeby, skuteczniej si¢ komunikowaé, budowaé bardziej satysfakcjonujace relacje

interpersonalne, planowac i osigga¢ wyznaczone cele.

Cwiczenie 3. (10-15 min)

Uczniowie poproszeni s3 o zastanowienie si¢ nad tym jak mozna ¢wiczy¢ 1 rozwijaé swoje
kompetencje emocjonalne w codziennym zyciu. Prowadzacy przypomina, ze nalezg do nich:

samoswiadomos$¢, samoregulacja, motywacja, empatia oraz umiejetnosci spoteczne.

Najlepsze pomysty zostaja zapisane na tablicy.

Podsumowanie

Inteligencja emocjonalna ma wplyw na to, jak wykorzystujemy swoja wiedz¢ 1 umiejgtnosci.
Odgrywa wigc ona wazng role w Zyciu osobistym i zawodowym. Bardzo waznymi
komponentami EQ sa samoswiadomo$¢ i samoregulacja. Osoby samoswiadome wiedza, jakie
odczuwajg emocje i1 dlaczego je odczuwajg. Zdaja sobie sprawe ze zwigzkéw miedzy swoimi

uczuciami a tym, co mysla, robig 1 moéwig oraz z tego, jak ich uczucia wplywaja na ich

92

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible
for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

zachowanie. Umozliwia rozumienie swoich celéw, wartosci i marzen. Z kolei panowanie nad
emocjami, zamiast utrudnia¢ wykonanie biezgcego zadania, utatwia to, po to, aby zaja¢ si¢

osiggnieciem wyznaczonego celu

Jesli osoba wysoko wrazliwa nie bedzie §wiadoma swojej cechy i jej wpltywu na swoje
codzienne funkcjonowanie, nie bedzie w stanie w sposob madry zarzagdza¢ swoim potencjatem.
Moze to by¢ przyczyng przyklejania jej krzywdzacych etykietek (placzliwa, wstydliwa,
wycofana, nieumiejaca radzi¢ sobie ze stresem itp.) Z pomocg przychodzi wtasnie inteligencja
emocjonalna. Niektore z elementow EQ sa niejako wpisane w sama istote wysokiej
wrazliwosci, jak cho¢by empatia, czyli wyczuwanie uczu¢ innych osob, umiejetnos¢ spojrzenia
na sytuacj¢ z ich punktu widzenia. Wydaje si¢, ze rozwijanie przez OWW umiejetnosci
samoregulacji w polaczeniu z ich ponadprzeci¢tng wrazliwoscia moze by¢ predykatorem

ponadprzecietnych osiagnig¢ i sukcesow.

Zagrozenia i zalecenia

Z uwagi na duzg ilo$¢ materialu do zrealizowania w czasie 45 min., zaleca si¢ kontynuacj¢

tematu na kolejnej jednostce lekcyjnej lub / oraz zadanie uczniom ¢wiczenia nr 2 do domu.
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Zatagcznik nr 1

Rados¢

Ztos¢

Smutek

Strach

Wstret

Wstyd

Poczucie winy
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Scenariusz 4.

Obszar: Rozwijanie kompetencji emocjonalnych
Czas zajecé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ jest uswiadomienie mtodziezy roli jaka

odgrywaja w ich zyciu emocje.

Prowadzacy zajecia zachgca mtodziez do podjecia wysitku zwigzanego z poznaniem $wiata
emocji.

W nawiazaniu do poprzednich zaj¢¢ przypomina jak wazne w wejsciu w doroste Zycie 1 na
rynek pracy sg kompetencje emocjonalne. Umiejetnosci z tego zakresu pozwalaja bowiem
odkry¢ swdj potencjal, w roznych dziedzinach zycia aby potem mdc nim zarzadza¢ i moc go

wykorzysta¢ do realizacji swoich planéw i marzen.

Emocje to wewngetrzne informacje, okreslaja one nasz stosunek do otaczajacego $wiata.
Wszystkie sag nam potrzebne, majg bowiem za zadanie pomaga¢ nam zaspokajaé swoje

potrzeby.

Cel zaje¢:

e Ksztalcenie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania emocji
e Dostarczanie informacji dotyczacych wptywu emocji na zachowania cztowieka;

e UsSwiadamianie uczniom roli uczu¢ w zyciu czlowieka

Efekty zajec:

e Uczniowie potrafig wskaza¢ funkcje emocji

e Potrafig rozpozna¢ i nazwac swoje emocje
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e Rozumiejg role jakg spetniajg emocje w zyciu cztowieka
e Uczniowie uczag si¢ akceptowaé swoje emocje, bez oceniania ich w kategoriach

»dobrych i ztych”.

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zalacznik nr 1 i Zatgcznik nr 2
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Zajecia rozpoczynaja si¢ od prosby do ucznidéw o przypomnienie sobie emocji podstawowych

o ktorych byta mowa na ostatnich zaje¢ciach. Nastepnie przechodzg do ¢wiczenia nr 1.

Cwiczenie 1

Uczniowie w 2-3 osobowych zespolach otrzymuja kart¢ pracy z jedng podstawowa emocja
oraz konturem postaci. Zadaniem jest zaznaczenie na rysunku, po czym poznaja, ze odczuwaja

te emocje lub kto$ w ich otoczeniu jg odczuwa.
Kazdy zespot prezentuje swoje opisy na forum, gdzie mozna poddac je dyskusji.

Podsumowanie ¢wiczenia: Kiedy cztowiek odczuwa jakas emocj¢ towarzysza jej okreslone
reakcje z ciala: pocenie si¢, drzenie, czerwienienie, przyspieszone bicie serca, napi¢te migsnie,
bol brzucha, zawroty gtowy a takze mimika, postawa ciata, ton glosu. Kiedy np. ogarnia nas
ztos¢, czujemy napigcie w migsniach, przyspieszone bicie serca, szybszy oddech. budzi si¢
nasza najstarsza ewolucyjnie czgs¢ moézgu 1 przygotowuje organizm do walki lub
ucieczki. Rozpoznajemy ta emocje obserwujgc zacis$nigte usta, skupione spojrzenie,

opuszczone w dot 1 zlgczone brwi.

Prowadzacy wyjasnia, ze zostal omowiony aspekt fizjologiczny emocji. Oprécz niego

wyrézniamy jeszcze aspekt poznawczy 1 behawioralny.

Element poznawczy dotyczy mysli o nas samych, o innych osobach, o zyciu badz o zadaniach
do wykonania (np. ,, Boj¢ si¢, Ze co$ si¢ stanie”, ,,Nie poradze sobie...”; ,,Nauczyciel uwziat
si¢ na mnie!”; ,,To jest obrzydliwe”, ,,Nie moge na nikim polega¢”, ,,Dam rade, potrafi¢ to
zrobi¢”.). Sktadnik behawioralny stanowi podjete zachowanie, ktore pojawia si¢ automatycznie

podczas przezywania danej emocji, np. ucieczka, atak. Wycofanie si¢, unikanie, powstrzymanie
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od wykonywania czynnosci. Tak wigc kazda emocja wigze si¢ z okreslonymi mys$lami,

reakcjami fizjologicznymi i zachowaniami.

Nauczyciel pyta uczniow czy emocje mozna podzieli¢ na dobre 1 zte?

Wyjasnienie prowadzacego:

Emocji nie nalezy wartosciowac¢ jako dobrych lub ztych — kazda z nich jest potrzebna i pelni
okreslong funkcj¢ w zyciu cztowieka. Podstawowe emocje oraz ich pochodne mozna natomiast
podzieli¢ na przyjemne (np. rado$¢ czy duma) oraz nieprzyjemne (np. strach, zto$¢, wstret czy

poczucie winy).

Emocje zawsze mowig o tym, kto je przezywa. Nawet gdy pojawiaja si¢ w kontakcie z drugim

cztowiekiem, nadal méwig o nas i o stanie naszych potrzeb.

Bywa tak, Ze ta sama osoba w podobnej sytuacji, w zalezno$ci od naszej aktualnej kondycji,
wzbudzi w nas zto$¢, czasem nas rozbawi, innym razem nas rozczuli. Ta sama osoba, ta sama
akcja, r6zne reakcje. Dlaczego? Bo emocje zawsze mOwig o nas i o tym czy mamy w ,,baku”
petno (potrzeby z grubsza zaspokojone - emocje przyjemne, poczucie rownowagi), Czy

pusto (potrzeby odloZzone na potem - emocje nieprzyjemne, wytracenie z rOwnowagi).

Nauczyciel pyta uczniow: Czy przychodzi komus$ do gtowy jakas sytuacja ktora wywotata w

Was rozne/skrajne emocje? Na zachete moze podac jakie$ sytuacje ze swojego zycia.

Jakie sa zatem funkcje naszych podstawowych emoc;ji?

Emocje informuja, czy nasze potrzeby sg zaspokojone czy tez nie.

Zto$¢ wskazuje, ze nasze granice zostaty przekroczone badZ nie mozemy uzyskac tego, co jest
dla nas pozadane. Pozwala wyrazi¢ ttumione emocje, pozwala broni¢ wtasnej wartosci 1

terytorium.
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Smutek, jest odpowiedzig jednostki na utrate czego$ waznego lub nieosiggniecie celu. istotng
cechg smutku jest to, ze odpowiedzialnosci za taka utrat¢ podmiot nie moze przypisa¢ ani
innym, ani sobie — stad wigze si¢ z bezradnoscig, pasywnoscig oraz skupieniem si¢ na sobie.
Strach, to odpowiedZ na bezposrednie, realne, fizyczne zagrozenie (np. napad, wypadek,
kataklizm). Czynnik wywolujacy strach jest okre$lony i czesto jest uwazany za uzasadniony.
Jest sygnatem niebezpieczenstwa, ktory ma nas zmobilizowa¢ do ucieczki lub walki.

Rados¢ to informacja o tym, ze nasza potrzeba zostala zaspokojona a cel zostat osiggniety.
Wstret ma za zadanie oddali¢ nas od potencjalnej trucizny. Obrzydzenie moze mie¢ réwniez
charakter moralny, kiedy czujemy wstret do cztowieka dopuszczajacego sie zdrady, kradziezy
czy oszustwa.

Zaskoczenie jest sygnalem, ze wydarzylo si¢ co$, czego nie planowalismy.

Cwiczenie 2 (5 min).

Uczniowie otrzymuja karty pracy (Zatacznik nr 2). Zadaniem kazdej osoby jest opisanie trzech

komponentow emocji w odniesieniu do konkretnej sytuacji z ich zycia.

Po uzupetieniu wszystkich pol, prowadzacy moze zachgci¢ uczniow do refleksji na temat

funkcji odczuwanej emocji w okres§lonej sytuacji.

Podsumowanie

Rozpoznawanie emocji 1 uczu¢ to najbardziej podstawowa grupa umiej¢tnosci, ktora nalezy
rozwija¢. USwiadomienie sobie odczuwanych emocji zarowno przyjemnych jak 1
nieprzyjemnych, pozwala na lepsze poznanie siebie ale rOwniez na poradzenie sobie z nimi,
wyrazenie ich w sposob kontrolowany. Swiadomo$¢ emocji pozwala na okreslenie celow i
marzen. Osoba ktoéra potrafi nazwac swoje uczucia potrafi wykorzystac je do realizacji swoich

planow.
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Jedna z cech osob wysoko wrazliwych jest E — reaktywno$¢ emocjonalna. OWW maja
szczegOlny potencjat do odnoszenia korzysci z pozytywnych wydarzen i okolicznosci. Ich
mocniejsze reakcje dotycza przede wszystkim emocji pozytywnych dzigki czemu doceniajg
przyjemne rezultaty okreslonych dzialan, zapamigtuja je, a potem potrafig tak sie
zorganizowac, zeby znow do nich doprowadzi¢. Jest to wskazéwka dla wszystkich, bowiem
zeby si¢ chciato chcieé, trzeba mie¢ ku temu odpowiednie emocjonalne powody, a co motywuje
bardziej niz poczucie, ze to co robimy ma sens

1 moze nam si¢ w zyciu przydac.

Bibliografia

Aron, ENN. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w Swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.

Aron, E.N. (2020). Naucz sie kochaé wysokg wrazliwosé Cwiczenia. Wydawnictwo Feeria.

Gyoerkoe, K., Weigartz, P. (2016). Zwalcz niepokoj. Uspokoj umyst i odzyskaj swoje Zycie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Losiak, W. (2008). Psychologia emocji. Wydawnictwo Akademickie 1 Profesjonalne.
Stallard, P. (2021). Czujesz tak jak myslisz. Zysk 1 S-ka.
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Zatagcznik nr 1

Kontur postaci + emocja podstawowa np. ztos¢
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Zatacznik nr 2
MAGICZNE KOLO

Pomysl o sytuacji, ktora miata miejsce w ostatnim miesigcu w ktérej poczute$ zlo§é (radosé,
strach, wstret, zaskoczenie, smutek) napisz/narysuj:

Co myslatas/myslates?

Co zrobitas/zrobites?

Jaka byta reakcja Twojego organizmu?




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Scenariusz 5.

Zarzgdzanie emocjami
Obszar: rozwijanie umiej¢tnosci samoregulacji
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat
Wskazowki dla prowadzacego: Celem zajec jest nauczenie mlodziezy kontroli emocji.

Prowadzacy przypomina, ze chcac pozna¢ i1 zrozumie¢ funkcjonowanie osdéb wysoko
wrazliwych ze szczegdlnym odniesieniem ich funkcjonowania na plaszczyznie edukacyjno-
zawodowej, musimy lepiej poznaé¢ §wiat emocji, potrzeb i wartosci. Sg to fundamentalne
aspekty zycia kazdego cztowieka. W zwigzku z tym, tematyka naszych spotkan jest wazna dla

0soOb znajdujacych sie w réznych miejscach na kontinuum wrazliwosci.

Ostatnie zajegcia poswiecone byly inteligencji emocjonalnej i jej znaczenia w zyciu osobistym
i zawodowym. Jest to przede wszystkim umiejetno$¢ prawidtowego zarzadzania wlasnymi
emocjami oraz rozpoznawania standw emocjonalnych innych os6b. Inteligencja
emocjonalna jest drogowskazem w budowaniu relacji z innymi ludzmi, jak i1 kierowaniu sobg

ku osigganiu wyznaczonych celow.

Swoje kompetencje emocjonalne cztowiek moze rozwija¢ przez cate zycie. Poznawanie na
czym polega zarzadzanie emocjami bedace istotg inteligencji emocjonalne jest treningiem

ksztattowania sfery emocjonalnej ku dojrzatosci.

Cel zajec:

e ksztaltowanie umiejetnosci zarzadzania emocjami,
e uswiadomienie sobie roznorodnosci i bogactwa odczuwanych emocji,

e zrozumienia wlasnych stanow emocjonalnych oraz uczu¢ innych osob,
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e wspieranie rozwoju emocjonalnego i spoltecznego,
e poznanie znaczenia empatii,

e zapoznanie z poj¢ciem aktywnego stuchania.

Efekty zajec:

e Uczniowie rozumieja rol¢ emocji w zyciu,

e Milodzi ludzie wiedza na czym polega zarzadzanie emocjami,

e Ucza si¢ akceptacji swoich uczug,

e Rozumiejg czym jest empatia i jakie jest jej znaczenie w relacjach miedzyludzkich.,

e Wiedzg jak nalezy stucha¢ innych.

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zalacznik nr 1 1 Zalacznik nr 2
2. Kartki papieru
3. Markery, flamastry
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Prowadzacy uswiadamia uczniom, ze rozpoznawanie i nazywanie swoich emocji nie jest
jednoznaczne z umiejetno$cia zarzadzania nimi. Swiadomo$é tego co w danej sytuacji czujemy
1 zwerbalizowanie swoich odczu¢ nie wystarczy do tego aby przeja¢ nad nimi kontrole. Istnieje
zasadnicza roznica migdzy odczuwaniem ztego nastroju a poradzeniem sobie z nim w
konstruktywny sposob. Sam fakt, stwierdzenia ,,mam dzi§ zly nastr6j”, nie prowadzi do

podjecia dzialan majacych na celu zmiang swojego samopoczucia.

Samokontroli emocjonalnej nie nalezy myli¢ z nadmiernym panowaniem nad soba, z
thumieniem uczu¢. Za takie nadmierne kontrolowanie si¢ mozemy zaplaci¢ zdrowiem
fizycznym i psychicznym. Aby zarzadza¢ swoimi emocjami wazne jest udzielenie sobie zgody
na okres$long emocje, nazwanie jej, przyznanie si¢ do niej. Kiedy zaakceptujemy fakt, Ze nasze
emocj¢ s3 czym$ naturalny, ze si¢ pojawiaja z okreslonego powodu, ze sa nam potrzebne,

mozemy podja¢ decyzje, co dalej z nimi zrobic.

Bardzo czg¢sto nieprzyjemne emocje traktujemy jak swoich wrogéw, jakby nam zagrazaty.
Chcemy wowczas si¢ ich na site pozby¢, ukry€ je. Znajdujemy rozne sposoby, ktdre pozwalaja
zaprzecza¢ uczuciom, unika¢ ich, nie konfrontowa¢ si¢ z nimi. Takie niechciane i
niewystuchane emocje w koncu jednak i tak dojda do glosu 1 to najczgséciej w niekontrolowany

Sposob.

Osoby dojrzate emocjonalne potrafig zaglada¢ w glab siebie 1 czgsto zadajg sobie pytanie, co w

danej chwili czuja.

Cwiczenie 1. (5-7 min)

Uczniowie otrzymujg karty pracy (Zatacznik nr 1). Ich zadaniem jest udzielenia odpowiedzi
na znajdujace si¢ tam pytania. Nauczyciel informuje uczniow, ze nie bedg musieli dzieli¢ si¢
udzielonymi odpowiedziami ma forum.
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Prowadzacy pyta uczniéw czy zadanie byto trudne? Czy czesto zadajg sobie takie pytania?
Ktore z nich przysporzyto im najwiecej trudnosci, a na ktore odpowiedz przyszta szybko? Czy

maja jakies refleksje w zwigzku z tym ¢wiczeniem, czy moze czemus stuzy¢?

Nauczyciel podsumowuje ¢wiczenie moOwigc, ze mimo tego, ze emocje s3 czyms$ tak
naturalnym jak oddychanie, nie zawsze jestesmy ich §wiadomi. Gdy zaczynamy si¢ nad nimi

zastanawia¢ u§wiadamiamy sobie, ze wcale tak dobrze si¢ nie znamy.

Jedna z cech 0s6b wysoko wrazliwych zwigzanych z glebig przetwarzania i wynikajaca z niej
zwigkszona aktywnos$¢ tzw. osrodka §wiadomosci. OWW sa bardziej Swiadome tego co dzieje
si¢ wewnatrz nich, lepiej organizuja informacje o swoich wewng¢trznych stanach i emocjach.
Swiat emocji moze by¢ im lepiej znany nie oznacza to jednak, ze beda potrafity nim lepiej
zarzadza¢. Kontrola emocji jest zatem umiejetnoscia, ktorg nalezy rozwijaé bez wzgledu na

poziom swojej wrazliwosci.

Nie tylko umiej¢tnos¢ rozpoznawania wilasnych emocji jest wazna. ROwnie istotna jest
zdolno$¢ rozpoznawania emocji u innych. Polaczona ze zdolnos$cig wspotodczuwania nazywa
si¢ empatig. Jak juz wiemy z poprzednich zaje¢ empatia jest jedng z wyjatkowych cech osob
wysoko wrazliwych. Osoby OWW potrafig jak nikt inny wczu¢ si¢ w sytuacje drugiego
cztowieka, zrozumie¢ go. Empatia to wyczuwanie uczu¢ i punktow widzenia innych osob oraz
aktywne zainteresowanie ich troskami, niepokojami i zmartwieniami, to takze umiejetnosé

stuchania.

Cwiczenie 2.

Prowadzacy informuje uczniow: ,,Wyobrazcie sobie, ze nasza klasa zostaje podzielona na pot
z prawej strony znajduje si¢ ZEOSC a z lewej SPOKOJ (prowadzacy w widocznych miejscach

przyczepia kartki papieru z odpowiednimi uczuciami)”.

Przekazuje uczniom, ze odczyta opisy roznych sytuacji, a ich zadaniem bedzie zajgcie tej czesci

klasy, ktora trafniej opisuje ich reakcj¢ na zdarzenie.
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Prowadzacy czyta (Zatacznik nr 2)

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie. Kluczem do poznania obszaru emocjonalnego innych
ludzi jest dobra znajomo$¢ naszych wlasnych emocji oraz §wiadomos¢, ze na to jak odbieramy
rzeczywisto$¢, jak reagujemy i co czujemy wpltyw ma wiele czynnikéw. Empatia pozwala nam
zrozumie¢ 1 zaakceptowac¢ inne osoby, znacznie réznigce si¢ od nas samych. Postawieni w

takiej samej sytuacji mozemy zareagowac w zupetnie roézny sposob.

Empatyczna osoba potrafi takze stuchaé. Sztuka aktywnego shuchania to umiejetnosé, ktora jest
niezbedna w budowaniu satysfakcjonujacych relacji miedzyludzkich. Nauczyciel pyta uczniow

jak powinien zachowywac¢ si¢ idealny stuchacz? (Pomysty zostaja zapisane na tablicy).

Nauczyciel uzupetia. Dobry stuchacz jest fizycznie zorientowany na rozmoéwce, utrzymuje
kontakt wzrokowy, nie wykonuje dekoncentrujacych ruchéw np. zerka na ekran telefonu.
Traktuje druga osobe z szacunkiem, nie przerywa jej wypowiedzi, nie dokancza za nig zdan,
nie wtraca swoich opowiesci. Stara si¢ sprawdzac czy dobrze rozumie rozméwce. W przypadku
dtuzszych wypowiedzi lub dotyczacych trudnych spraw mozna stosowac tzw. parafraz¢ czyli

wlasnymi stowami odtworzy¢ to co przed chwilg powiedzial rozmoweca.

Cwiczenie 3. (5 min)

Prowadzacy pozwala uczniom dobraé si¢ w pary tak aby czuli si¢ swobodnie w swoim
towarzystwie. Informuje ich, ze ¢wiczenie bedzie odbywac si¢ bez stow. Jedna osoba w parze
bedzie osoba stojaca przed lustrem, druga jej lustrzanym odbiciem. Przez jedng minut¢ osoba
stojaca przed lustrem wykonuje ruchy, lustro ma za zadanie je powtorzy¢ ale nie od razu, musi

to robi¢ z opoznieniem. Przez caty ten czas uczniowie patrzg sobie w oczy.
Prowadzacy pyta o spostrzezenia uczniow.

Prowadzacy konkluduje. Bardzo czesto trudno jest nam poczeka¢ az kto$ skonczy wypowiedz.
Mamy tendencje¢ do przerywania, pospieszania, braku uwaznosci. Uwazne stuchanie podobnie

jak pozostale komponenty inteligencji emocjonalnej mozna ¢wiczy¢. Jedna z podstawowych
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intencji ktora powinna nam przyswiecac to, stucha¢ innych tak jak my sami chcieliby$my zostac¢

wystuchani.

Podsumowanie

Emocje w naszym zyciu sg jak sygnalizacja $wietlna, tylko troszke bardziej rozbudowana.
Kazda emocja jest ,,po cos$”, kazda ma jakie$ znaczenia, o czyms$ nas informuje. Jedne mowig
bezwzgledne stop, inne kazg si¢ przygotowac a jeszcze inne daja znaé: $§mialo idz dalej, to jest
to, zrob to teraz. Kazda emocja uczy nas czego$ o nas samych, o innych ludziach, o naszym
zyciu. Zarzadzanie emocjami zaczyna si¢ od rozpoznania i nazwania swoich emocji oraz
zaakceptowania ich, i zrozumienia jakg funkcj¢ pelnig w naszym zyciu. Czy zatem zarzadzanie

emocjami na pewno nie jest?

Zarzadzanie emocjami nie jest:

- zaprzeczanie emocjom 1 ich istnieniu,

- udawaniem, ze czego$ nie czujemy, ze jakiej§ emocji nie ma,

- thumieniem emocji lub chowaniem ich np. pod maskg usmiechu,

- ,,znieczulaniem si¢” uzywkami czy zachowaniami ryzykownymi,

- wyladowywaniem si¢ w formie agresji, krytyki, hejtu, uszczypliwosci

- ucieczka poprzez nadmierne koncentrowanie si¢ na zadaniach, wzmozone poczucie kontroli,

perfekcjonizm.

Zagadnienie inteligencji emocjonalnej coraz czesciej pojawia si¢ w konteks$cie rynku pracy oraz
odnoszenia sukcesow zawodowych. Cztowiek podejmujac decyzje, kieruje si¢ w zyciu gldwnie
emocjami, dlatego umiejetnos$¢ wlasciwego ich wykorzystywania jest nieoceniona, szczegolnie

w Srodowisku zawodowym.
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Zagrozenia i zalecenia

* Grupa na tym etapie powinna juz by¢ zbudowana w oparciu o wzajemne zaufanie — z
ostroznoscig podchodzimy, jesli dynamika grupy jest inna; jest ryzyko obsmiania, obwiniania,

o$mieszania

Z uwagi na duzg ilo§¢ materiatu do zrealizowania w czasie 45 min., zaleca si¢ kontynuacje
tematu na kolejnej jednostce lekcyjnej. Dodatkowo Cwiczenie 1 (Zatacznik nrl), mozna

poming¢ i zada¢ uczniom do domu, rozdajac kart¢ z pytaniami na koncu lekcji.

Literatura:

Aron, ENN. (2017). Wysoko wrazliwi. Jak funkcjonowaé w Swiecie, ktory nas przytlacza.
Wydawnictwo Feeria.
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Zatagcznik nr 1

. Jak czegsto pytasz siebie o to, co czujesz?

. W jakich sytuacjach najczesciej to robisz?

. Jakie emocje wtedy najczgsciej odkrywasz?
. Czy potrafisz wtedy znalez¢ ich przyczyny?
. Jaka jest Twoja ulubiona emocja?

. Jakiej emocji najbardziej nie akceptujesz?

. Jaka emocje¢ najczesciej przezywasz?

. Z jaka emocje radzisz sobie najlepiej?
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. Z jaka emocj¢ najtrudniej jest Ci sobie poradzic¢?
. Jakie emocje najczesciej ukrywasz przed otoczeniem?
Zalacznik nr 2

1. Kto$ wpycha si¢ w kolejke przed Toba.

2. Domownik zjada ostatniego cukierka na ktérego miates$ ochote.

3. Kolega $ciaga od Ciebie na sprawdzianie.

4. Kolezanka zaczyna spotka¢ si¢ z chtopakiem ktory Ci si¢ podoba.

5. Rodzice przegladaja Twoj telefon.

6. Kolega lub kolezanka przestali si¢ do Ciebie odzywac i nie wiesz dlaczego.

7. Biegniesz do sklepu po tadowarke i1 widzisz jak akurat pracownik zamyka sklep.
8. Jedziesz w autobusie ze stuchawkami na uszach i1 nagle kto$ Ci¢ dotyka.

9. Wracasz ze szkoty chcesz poby¢ w ciszy a mama zaczyna wymienia¢ liste zadan do
zrobienia

na popotudnie.
10. Spisz sobie smacznie w sobote 1 nagle za sciang sgsiad zaczyna remont.

11. Wchodzisz po szkole do domu 1 nagle pierwsze pytanie Twoich rodzicow to: Jak byto w

szkole?

12. Siedzisz na lekcji, styszysz dzwigkek dzwonka a nauczyciel mowi: Dzwonek jest dla

nauczyciela.

13. Opowiadasz komus$ o czyms co jest dla Ciebie wazne, zadajesz pytanie, a ta osoba mowi:

sorry, wylaczytem sig, co mowites?
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14. Kupujesz sobie nowa bluze, przychodzisz w niej nastepnego dnia do szkoty, a kolezanka

z klasy ma doktadnie takg sama.
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Scenariusz 6.

Wiem co czuje i czego potrzebuje
Obszar: §wiadomo$¢ i rozumienie potrzeb
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zajgc jest rozwdj samo$§wiadomosci potrzeb i ich
wplywu na zycie

Prowadzacy przypomina, ze zarzadzanie emocjami to umiejetnos¢ rozpoznawania wlasnych

emocji oraz emocji innych ludzi oraz zdolno$¢ do odpowiedniej reakcji na rozne emocje.

Aby budowa¢ satysfakcjonujace relacje migdzy ludzkie niezbedna jest takze empatia czyli
zdolno$¢ do wyobrazania sobie, jak Zyja 1 odczuwajg inni ludzie. Empatia pozwala zrozumie¢

1 zaakceptowac inne osoby, rdznigce si¢ od nas samych.

Niezbednym aspektem naszych emocjonalnych kompetencji jest takze samoswiadomos$¢ czyli
zdolno$¢ do poznawania samego siebie, swoich mocnych i stabych stron, tego co lubimy, a
czego nie lubimy.
W odkrywaniu siebie musimy dotrze¢ do naszych potrzeb. To one sg fundamentem wszelkich
dziatan cztowieka. Podstawowym impulsem — kazde zachowanie cztowieka stuzy zaspokajaniu

potrzeb.

Cel zajec:

e Zapoznanie z rolg potrzeb w zyciu cztowieka

e Wskazanie zwigzku potrzeba — emocja — dziatanie

e ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania wtasnych potrzeb
e uwrazliwienie na potrzeby wiasne i innych ludzi
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mtodziez zapoznaje si¢ z hierarchig potrzeb,

e milodziez rozumie rol¢ potrzeb w zyciu cztowieka,
e uczniowie potrafig rozpozna¢ wlasne potrzeby,

e mowi¢ o swoich potrzebach,

e zrozumie¢ potrzeby innych,

e wykorzysta¢ wiedz¢ na temat potrzeb do samopoznania i realizacji celow

Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zatacznik nr 1 i Zalgcznik nr 2
2. Kartki papieru
3. Markery, flamastry
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Prowadzacy informuje ucznidéw, ze kazda emocja zawiera informacje o waznych dla nas
potrzebach. To wlasnie emocje sygnalizuja nam czy nasze potrzeby sg zaspokojone, wowczas
odczuwamy emocje przyjemne, a gdy je odlozyliSmy lub zaniedbaliSmy - emocje

nieprzyjemne.
Najbardziej znang klasyfikacja potrzeb jest tzw. Piramida potrzeb Abraham Maslowa

Na samym dole tej piramidy jako najbardziej podstawowe znajduja si¢ potrzeby fizjologiczne

np.: pozywienie, sen, woda, ciepto. Nieco wyzej mieszkajg potrzeby bezpieczenstwa, np.:

wolnos$¢ od Igku i strachu, schronienie, stabilno$¢. Jeszcze wyzej sa potrzeby miltosdci i

przynaleznosci, np.: poczucie bycia cztonkiem rodziny, posiadanie przyjaciela, akceptacja. Tuz

za nimi znajduje si¢ potrzeba poczucia wlasnej wartosci, np.: docenianie przez innych ludzi,

szacunek do siebie, niezaleznos$¢. Bardzo wysoko uplasowaty si¢ potrzeby samorealizacji, czyli

akceptacji siebie i innych, realizacja wlasnych zdolnosci, Na samym szczycie swoje miejsce

maja potrzeby wyzszego rzedu, ktore wykraczaja poza osobiste potrzeby jednostki np.

poszukiwanie sprawiedliwosci, wiary 1 pokoju. Zdaniem Abraham Maslowa, dopiero wtedy
gdy cztowiek zaspokoi potrzeby nizszego rzgdu (np. sen, pozywienie), moze przejs¢ na wyzsze
poziomy i zajac si¢ potrzebami z kolejnych pieter. Odwrocenie tej hierarchii nie jest mozliwe,

wyjatkiem sg heroiczne sytuacje jak na przyktad oddanie zycia za kochang ojczyzng, osobe.

Nauczyciel pyta uczniow: Ktore z potrzeb sg Waszym zdaniem najwazniejsze? Czy w ogole da
si¢ je warto$ciowac, czy mozna zaniedba¢ jedne kosztem innych? Ktére z potrzeb Wy

najczesciej zaspokajacie?

Prowadzacy podsumowuje dyskusje stwierdzeniem, ze tak naprawde wszystkie potrzeby sa
wazne. Zaspokojenie jednych warunkuje mozliwosci zaspokojenia drugich. Bardzo cze¢sto
zaniedbujemy nasze podstawowe potrzeby jak cho¢ potrzebe snu czy odpoczynku, a potem
jesteSmy zaskoczeni, ze nie mozemy si¢ czego$ nauczy¢ lub, Ze nasze relacje z innymi nie

uktadajg si¢ dobrze. Na pierwszy rzut oka mozemy nie dostrzega¢ zwigzku. Jesli jednak
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zgodnie z teorig Maslowa przyjrzymy si¢ naszym potrzebom blizej widzimy, ze deprywacja

tych podstawowych moze uniemozliwi¢ optymalne funkcjonowanie w innych sferach zycia.

Szczegolnie osoby wysoko wrazliwe powinny mie¢ stale na uwadze czy ich niezaspokojone
podstawowe potrzeby nie przyczyniajg si¢ do nadmiernej stymulacji. Jak wiemy wrazliwcom
fatwo jest przekroczy¢ prog pobudzenia. Gdy pojawiaja si¢ jakie$ nieprzyjemne emocje lub
gdy nie mozemy wykona¢ zadania zgodnie z wtasnymi oczekiwaniami, warto zada¢ sobie
pytanie: czy nie jestem glodny, czy si¢ wyspatem, czy nie jest mi za goraco, za zimno, czy nie

czuj¢ si¢ zagrozony, a moze jestem przecigzony emocjami innych oséb?

Potrzeby sg Zrddltem naszych emocji. Brak zaspokojenia potrzeb wyrazamy emocjami, i ich
zaspokojenie rowniez. Kiedy czujemy strach, zto$¢, rado$¢ czy smutek to z pewnoscia ktoras
z potrzeb powinna si¢ znalez¢ w centrum naszego zainteresowania. Trzeba tylko nauczy¢ si¢

dobrze je rozpoznawac.

Nauczyciel rozdaje uczniom czyste kartki i dlugopisy.

Informuje uczniow, ze w rozpoznawaniu potrzeb moga nam pomac nastepujace pytania:
Jezeli czuje teraz, to co czuj¢ — to czego mi brakuje?

Jezeli czuje teraz, to co czuj¢ — to czego mam za duzo?

Jezeli czujg teraz, to co czuje — to czego mam pod dostatkiem?

Jezeli czuje teraz, to co czuje¢ — to za czym tesknie?

Jezeli czuje teraz, to co czuje — to 0 co powinnam /powinienem si¢ zatroszczy¢?

Prowadzacy daje uczniom chwile aby sprobowali odpowiedzie¢ sobie na powyzsze pytania. W

tym celu jeszcze raz powoli odczytuje kazde z nich.
Pyta mtodziez: Co w tym ¢wiczeniu sprawito Wam najwigksza trudnos$¢?

Prowadzacy wyjasnia czym sg potrzeby. Potrzeby nie sa czyms$ zewngtrznym wobec nas, to nie

przedmioty ani rzeczy, nie s3 czym$ materialnym. Zeby odnaleZé swoje potrzeby trzeba zajrzeé
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do wnetrza siebie. Potrzeby sa wewngtrznym stanem. Niezaspokojonej potrzeby sa zrodlem
nieprzyjemnych emocji, one za§ prowadzg do niepozadanych zachowan. Gdy nauczymy si¢
identyfikowac¢ nasze potrzeby, odpowiednio je wyraza¢, oraz postrzega¢ zachowania innych

ludzi przez pryzmat ich potrzeb, wtedy bedzie nam si¢ lepiej zy¢.

Cwiczenie 1.

Prowadzacy rodzaje uczniom karty pracy (Zatacznik 1). Prosi o wybranie dwdch emocji i
uzupetnienie kazdej kolumny. Na odwrocie karty znajduje si¢ lista potrzeb z ktorej moga
korzysta¢. Karta ta stanowi doskonale ¢wiczenie w identyfikowaniu swoich potrzeb.
Uzupeienie tabeli pozostatymi emocjami mozna dokonczy¢ w domu. Ciekawg propozycja
jest zaproszenie do uzupelnienia tabeli domownikow (rodzicéw, rodzenstwo) a takze

przyjaciol. Podzielenie si¢ swoimi refleksjami moze by¢ naprawdg interesujace.

Prowadzacy pyta ucznidw czy na podstawie tego co do tej pory zostalo powiedziane uczniowie
potrafig wskazaé potrzeby, ktore moge by¢ szczegolnie wazne dla os6b wysoko wrazliwych?

A moze jakie$ inne spoza listy przychodza im do gtowy.
Wszystkie pomysty zostajg zapisane na tablicy. Swobodna dyskusja.

Prowadzacy wskazuje na rolg¢ potrzeb w komunikacji interpersonalnej. Umiejetnose
rozpoznawania potrzeb to takze podstawa dobrego funkcjonowania w relacjach z innymi. Tych
o charakterze osobistym, a takze zawodowym. To co mowig 1 robig inni nie jest przyczyna
naszych emocji. Przyjecie odpowiedzialnosci za swoje uczucia poprzez rozpoznawanie
wlasnych potrzeb i odrzucenie przypisywania innym odpowiedzialno$ci za niespelnienie
naszych oczekiwan pozwala unikng¢ wielu niepotrzebnych konfliktow. Mdowienie o swoich
emocjach 1 potrzebach oraz stuchanie innych w ten sposob pomaga tworzy¢ dialog,

umozliwiajacy spotkanie jego uczestnikow.
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Komunikacja oparta na szacunku i zrozumieniu to taka w ktorej kazda ze stron przestrzega

nastepujacych zasad:

1. Zawsze badz gotowy na to, ze kto$ moze si¢ nie zgodzi¢ na rozwigzanie, ktore proponujesz.

2. Jezeli twoim celem jest sprawienie, ze druga osoba bedzie si¢ zachowywac tak jak tego od
oczekujesz, tzn. ze tamiesz zasady efektywnej komunikacji. Jej zatozeniem jest bowiem
szukanie kompromiséw 1 wspdlnych rozwigzan.

3. Zastanow si¢ czego oczekujesz. Odpowiedz sobie na pytania: Co moze czu¢ druga osoba w
tej sytuacji? Co moze mysle¢? Zastandw si¢ czy rozwigzanie, ktore proponujesz bedzie
mozliwe do wykonania dla drugiej osoby oraz czy dziata ona takze dla jej dobra?

4. Staraj si¢ unika¢ zwrotoOw: musisz, chce abys.., powinienes..., zastuguje na to abys..,
wymagam od ciebie abys... Staraj si¢ uzywac: czy mogtbys/mogtabys, co sadzisz o takim

rozwigzaniu.., jak si¢ z tym czujesz.., czy jest to mozliwe abys...

Cwiczenie 2

Prowadzacy prosi uczniéw aby przytoczyli najbardziej irytujace zdania jakie najczesciej stysza,

wypowiadane przez:

1. Rodzicow
Nauczycieli
Rowiesnikow

Czlonkow rodziny

N

Inne osoby z waszego otoczenia.

Pomysty zostaja zapisane na tablicy

Prowadzacy prosi mtodziez aby odliczyli kolejno od 1 do 5, a nastgpnie wszystkie osoby z
liczba
1 usiadly razem, z liczba 2 razem ...., itd. Kazda z grup ma za zadanie wybra¢ jedno zdanie

(Jedynki zdanie wypowiedziane przez rodzicow, Dwojki przez nauczycieli , itd.) Zadaniem
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kazdej z grup jest odgadnigcie potrzeb, ktore kryja sie pod stowami wypowiedzianymi przez t¢

osobe.

Prowadzacy pyta ucznidow czy proba zrozumienia innej osoby przez pryzmat jej potrzeb cos$
zmienia? Jak moze to wptynaé na nasze relacje, komunikacje? Czy §wiadomo$¢ swoich moze
pomodc osobom wysoko wrazliwym w samoakceptacji? Z drugiej strony czy wiedza na temat
szczegdlnych potrzeb OWW pozwoli, ze bede lepiej rozumiane przez otoczenie i

nieetykietowane?

Prowadzacy przypomina jakie etykiety najczesciej przyklejane s3 OWW: beksa, roztrzepany,
smutas, nadwrazliwy, lekliwy, zamknigty w sobie, filozof... Mtodziez podaje swoje

skojarzenia.

Pod kazdym z tych okresleniem kryje si¢ jakie§ zachowanie wrazliwcoéw, ktore wynika z ich
potrzeb. Rozpoznanie ich i troska o nie z pewnoscia przyczyni si¢ do zachowania rownowagi i
nie przekraczania progu pobudzenia poprzez eskalacje emocji, gdy potrzeby sa niewystuchane

1 zaniedbane.

Podsumowanie

Potrzeby zawsze informujg nas o tym, co teraz jest dla nas wazne. Niezaspokojone nie znikaja.
Zostawione, zaniedbane sg zrodlem przykrych emocji i beda dawaé o sobie zna¢ w coraz
trudniejszy 1 mniej kontrolowany sposob. Moga przechodzi¢ od niewielkiej irytacji do wielkiej
ztosci, od delikatnego niepokoju do ogromnego leku, od matego dotka do wielkiego smutku,
od niewielkiego zme¢czenia do wybuchu gniewu. Trzeba stucha¢ swoich potrzeb 1 emocji ktore
o nich sygnalizuja, aby moc si¢ rozwija¢ poprzez §wiadome ich zaspokajanie, respektujac i

szanujac przy tym potrzeby innych.

Indywidualna hierarchia potrzeb u kazdego czlowieka moze by¢ inna, to czego ludziom brak

zalezy od wielu czynnikow. Co wigcej nasze potrzeby stale si¢ zmieniajg, zatem w nasza
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piramida jest nieustannie przebudowywana. Ma jednak swoje state fundamenty — potrzeby

fizjologiczne, bezpieczenstwa oraz wyzsze pigtra o ktorych trzeba pamietac.

Zagrozenia i zalecenia

Cwiczenie 1 wraz z zalagcznikiem moze stanowi¢ prace wlasng uczniéw zadang do realizacji w

domu. Prowadzacy zacheca aby mtodziez zaprosita do wykonania zadania swoich bliskich.
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Zatagcznik nr 1

ZYos¢, radosé, smutek, zaskoczenie, strach, wstyd, poczucie winy
CZUJE GDY ... MYSLE WTEDY ROBIE WTEDY... POTRZEBUIJE
WTEDY...
Np. ztos¢ ze traktuja mnie jak | Awanture Bycia zrozumianym,
) L .| dziecko, ze mnie nie wystuchanym, bycia
Rodzice zabraniajg mi o 1 mi nie ufai . d
e i do szanuja i mi nie ufajg wzigtym  po uwage
WIOCIC  pOznic) zaufania, wolnosci,
domu :
przestrzeni
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Lista potrzeb wg Marshalla Rosenberga

Potrzeby fizyczne o Powictrza e Pozywienia ® Wody e Schronienia ¢ Ruchu e Odpoczynku e Snu e
Wyrazenia swojej seksualnosci e Dotyku e Bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu z samym soba e Autentycznosci ® Wyzwan e Uczenia si¢ o Jasnosci ¢ Swiadomosci e
Kompetencji ® Kreatywnos$ci e Integralnosci e Samorozwoju/wzrostu e Autoekspresji / wyrazania
wlasnego ,,ja” e Poczucia wilasnej wartosci ® Samoakceptacji ® Szacunku dla siebie e Osiggni¢é e
Prywatnosci e Sensu e Poczucia sprawczosci 1 wptywu na swoje zycie o Catosci / jednosci e Spojnosci
e Rozwoju e Stymulacji, pobudzenia e Zaufania e Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetmionych
marzen, planow i oplakiwania niezaspokojonych e Celu

Radosci zycia e Zabawy e Humoru @ Radosci e Latwosci e Przygody e R6znorodnosci / urozmaicenia
e Inspiracji ® Prostoty e Dobrostanu fizycznego/emocjonalnego ® Komfortu / wygody e Nadziei

Autonomii ¢ Wybierania wlasnych planéw, celow 1 marzen, wartosci e Wybierania wlasnej drogi
prowadzacej do ich realizacji ® Wolno$ci @ Przestrzeni e Spontaniczno$ci e Niezaleznosci

Zwigzku z innymi ludzmi e Przyczyniania si¢ do wzbogacania zycia Informacji zwrotnej, czy nasze
dziatania przyczynily si¢ do wzbogacania zycia e Przynaleznosci ® Wsparcia ® Wspolnoty e Kontaktu
z innymi @ Towarzystwa e Bliskosci e Dzielenia si¢: smutkami i radosciami; talentami i zdolnosciami e
Wigzi e Uwagi, bycia wzigtym pod uwage e Bezpieczenstwa emocjonalnego e Szczero$ci ¢ Empatii o
Wspotzaleznosci e Szacunku e Réwnych szans e Bycia widzianym e Zrozumienia i bycia zrozumianym
e Zaufania e Ciepla e Otuchy e Milosci Intymnosci e Sity grupowej ® Wspolpracy e Wzajemnosci

Zwiazku ze Swiatem e Pickna e Kontaktu z przyroda ¢ Harmonii e Porzadku e Spojnosci e Pokoju
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Scenariusz 7.

Kim jestem? Moje zadania i cele

Obszar: planowanie rozwoju osobistego
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem zaje¢ jest uSwiadomienie milodziezy zadan
rozwojowych jakie przed nimi stoja oraz rozwijanie umiejetnosci, ktore pomoga w ich

realizacji.

Kazdy okres zycia zwigzany jest okreslonymi zadaniami rozwojowymi. Wypetienie tych
celow 1 zadan to pewnego rodzaju przygotowanie si¢ do wejscia w okres dorostosci. Zadania

rozwojowe okresu adolescencji to:

1. Doswiadczenie dojrzatosci fizycznej, w tym seksualnej;

2. Rozwijanie wtasnej indywidualnosci;
3. Ksztaltowanie zobowigzan spotecznych;
4. Uzyskanie autonomii,
5. Woyrastanie z egocentryzmu;
6. Reorganizacja systemu warto$ci
Cel zaje¢:

e Wprowadzenie w tematyke zdan i1 celoéw rozwojowych okresu adolescencji
e Uswiadomienie korzySci zwigzanych z ich pomyslng realizacja
e Wskazanie narzedzi mogacych pomdce w rozwijaniu indywidualnosci

e Zachecanie do autorefleksji, poznawania siebie, samorozwoju
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Efekty zajec:

e Uczniowie poznaja zadania rozwojowe, ktore przed nimi stojg
e Mitodzi ludzie sg $wiadomi wyzwan okresu adolescencji
e Rozbudzenie motywacji do samorozwoju

e Rozwoj umiejetnosci interpersonalnych
Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zalacznik nr 1 (Realizacja celow)
2. Kartki papieru

3. Kredki, flamastry, otowki

4.

Torba z ok. 30 r6znymi drobnymi przedmiotami
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Prowadzacy wprowadza mtodziez w zagadnienie zadan rozwojowych okresu adolescencji.
Kazdy okres zycia zwigzany jest z okreslonymi zadaniami rozwojowymi. Ich wypetnienie to

pewnego rodzaju przygotowanie si¢ do osiggni¢cia spetnienia i sukcesOw w okresie dorostosci.

Zadania rozwojowe stanowig pofgczenie wymagan stawianych przez spoteczenstwo z

potrzebami, zainteresowaniami i celami jednostki.

Prowadzacy wymienia zadania rozwojowe okresu dorastania, podkreslajac, ze sag wszystkie sa
tak samo wazne. Z uwagi jednak, na tematyke naszych zaje¢ zajmiemy si¢ rozwijaniem
indywidualno$ci, poprzez podjecie probe odpowiedzi na pytanie ,,Kim jestem i kim chciatbym
byc¢?”.

Realizacja celow i zadan rozwojowych koniecznos$¢ rozwoju pewnych umiejgtnosci zyciowych
takich jak: nawigzywanie relacji interpersonalnych, dokonywanie wyboru i podejmowanie

decyzji, radzenia sobie z r6znymi trudnos$ciami, czy realizacj¢ zainteresowan.

Cwiczenie 1. (10 min)

Prowadzacy przechodzi po klasie z torbg w ktorej znajduja si¢ r6ze drobne przedmioty. Kazdy
z uczestnikow zaje¢ losuje okreslony przedmiot z torby i musi dokonczy¢ zdanie: ,,Jestem jak

(nazwa przedmiotu ktéry wylosowat), poniewaz ...”

Prowadzacy pyta ucznidow o wrazenia z zabawy. Wspoélnie zastanawiajg si¢ czy ktorej z

okreslen, ktorego uzyli uczniowie jest zwigzane z wysoka wrazliwoscia.

Prowadzacy pyta uczniow co ich zdaniem jest najwigkszym wyzwaniem okresu dojrzewania?
Czy kompetencje o ktorych rozmywaliSmy na poprzednich spotkaniach mogg Wam pomoc w
radzeniu sobie z trudno$ciami: okresu dojrzewania (zarzadzanie emocjami, rozpoznawanie

potrzeb, empatia, satysfakcjonujace relacje, komunikacja oparta na szacunku i zrozumieniu).
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Aby podja¢ probe odpowiedzi na pytanie Kim jestem? Trzeba dobrze poznac¢ siebie.

Cwiczenie 2. (10 min)
Prowadzacy prosi ucznidw o narysowanie na jej Srodku zarysu swojego autoportretu.
Nastepnie, mtodziez ma za zadanie podzieli¢ strong na pot, rysujac rowng lini¢ wzdtuz kartki.

Polecenie:

Po lewej stronie wypiszcie Wasze cechy i zachowania, ktére odpowiadajg na pytanie: Jaki /Jaka

jestem?

Z prawej strony rysunku cechy i zachowania odpowiadajgce na pytanie: Jaki /Jaka chciatlbym

/chciatabym by¢?

Prowadzacy prosi miodziez o wybranie jednej cechy/zachowania z prawej strony rysunku,

ktora/ktére wydaje im si¢ w obecnej chwili najwazniejsze.

Na tablicy zapisuje zdanie:
MOglbym/moglabym DYC .......cooviiiiiiiiiiie et ,
gdybym potrafit/potrafila...........oocooviiiii e .

Uczniowie pracujg w parach. Uzupelniajac pierwsza cze$¢ zdania wybrang cecha/zachowaniem

wspolnie szukaja odpowiedzi na to jakie umiejetnosci bylyby pomocne w osiggnigciu zmiany.

Z pewnoscig nie tatwo jest doktadnie okresli¢ to jacy chcielibySmy by¢ a jeszcze trudniej
odnalez¢ narzedzia ktére pomoga nam to uzyskaé. Wiele trudno$ci pojawiajacych si¢ w
waszym zyciu wynika stad, ze nie wiecie doktadnie dokad i8¢ i co chcecie osiggnaé. Sam akt
zaplanowania realizacji wybranego przez was celu, pomoze zmniejszy¢ niepewnos$¢ i
frustracj¢. Oraz wyposazy Was w pomocne narzedzie do realizacji zadan, ktoére przed Wami
stoja.
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Cwiczenie 3 (10 min)
Prowadzacy rozdaje karty pracy (Zatacznik nr 3) i prosi uczniéw o ich uzupetnienie.

Pierwsza czynnoscia jest wybranie jednego ze swoich celéw edukacyjno-zawodowych, ktory
chcieliby zrealizowa¢ w najblizszym czasie. Nauczyciel wyjasnia, ze w zwigzku z tym, ze
zajmujemy si¢ przygotowaniem do roli zawodowej, to wlasnie ten obszar zycia zostat wybrany.
W przysztosci uczniowie moga wykorzystywac ten sposob do planowania realizacji celow z

innych obszaréw.

Po wykonaniu ¢wiczenie odbywa si¢ swobodne dyskusja na temat stopnia trudnosci, motywacji

do realizacji przedsigwzigcia, tego co moze pomdc w wytrwatym dazeniu do celu.

Podsumowanie

Z uwagi na charakter zajge¢ oraz ograniczenia czasowe omowiony zostanie tylko niewielki
obszar zagadnien dotyczacy konkretnych zadan rozwojowych. Jest on pewnym drogowskazem

kierunkéw ktorymi mozna podazaé budujac wiasng tozsamosc.

Zalecenia: Cwiczenie trzecie moze stanowi¢ doskonate zadanie domowe. Wazne jest jednak

aby prowadzacy dobrze objasnit uczniom cel ¢wiczenia 1 sposéb realizacji.

Literatura:

Gas, Z. B. (1995). Pomoc psychologiczna mtodziezy. Wydawnictwa Szkolne 1 Pedagogiczne.
Gas, Z. B. (2006). Profilaktyka w szkole. Wydawnictwa Szkolne 1 Pedagogiczne.

Obuchowska, 1. (2002). Adolescencja. W: Harwas-Napierala, B., Trempata, J. (red.),
Psychologia rozwoju cztowieka (Tom 2). Wydawnictwa Naukowe PWN.
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Zalacznik nr 1
Realizacja celow

Wybierz jeden ze swoich celéw edukacyjno-zawodowych, ktory chciatabys$/chciatbys
zrealizowaé w najblizszym czasie

1. Na skali od 1 do 10 (gdzie ,,1” oznacza, ze jeste$ dopiero na poczatku realizacji
swojego celu, a ,,10” — Ze cel zostal catkowicie zrealizowany) zaznacz miejsce,
gdzie jestes w chwili obecnej

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Na ktorym miejscu chcialabys/chcialbys si¢ znalez¢ za miesiac?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Po czym poznasz, ze jeste$ akurat na tym miejscu?
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Scenariusz 8.

I po co ten stres?

Obszar: Znaczenie stresu i radzenia sobie z nim (w odpowiedzi na stres zwigzany z

planowaniem przysztosci)
Czas zajecé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem jest uswiadomienie uczniom, kiedy mozemy
pozytywnie skorzysta¢ ze stresu jako motywatora, a kiedy nalezy si¢ przed nim chroni¢ i zadbaé

o siebie.

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na wydarzenie lub jaki§ zewngtrzny czynnik, ktory
wytraca czlowieka ze stanu rownowagi. Stres sam w sobie nie jest szkodliwy. Lagody lub
umiarkowany stres moze pomoc w zachowaniu czujnos$ci 1 uwagi. Problem pojawia si¢ gdy
cztowiek narazony jest na stres przez dtugi okres czasu lub zyje w cigglym poczuciu stresu

wowczas jest on szkodliwy 1 uniemozliwia optymalne funkcjonowanie

Wazne jest zrozumienie tego co dzieje si¢ z cialem w sytuacjach stresowych. Istotnym
elementem jest §wiadomo$¢ konsekwencji permanentnego stresu, ktéry moze wplywaé na

sprawnos$¢ organizmu do zachowania rGwnowagi.

Cel zaje¢:

e Wyjasnienie uczniom mechanizmu dzialania stresu: stres jako reakcja na zagrozenie
e Zapoznanie z podstawowymi informacji na temat neurobiologii stresu
e Ukierunkowanie uwagi mtodziezy na pozytywne i negatywne skutki stresu oraz ich wptyw

na zdrowie, samopoczucie i sprawno$¢ psychospoteczna;
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Efekty zajec:

e Uczniowie rozumiejg jaka jest istota stresu i1 role jaka spetnia w zyciu cztowieka
e Uczniowie poznaja podstawowe informacje na temat autonomicznego uktadu nerwowego
e Potrafig zidentyfikowa¢ objawy stresu na poziomie emocji, mysli, objawdéw somatycznych,

e Potrafig zidentyfikowac sytuacje, ktore sg zrédtem stresu

Materialy i pomoce:

1. Czyste karki papieru A4
2. Kredki, flamastry
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Cwiczenie 1 (10 min)

Nauczyciel prosi uczniow o narysowanie tego jak wyobrazaja sobie swoj stres. Po uptywie 5
min zaprasza osoby chetne do pokazania rysunku i opowiedzenie o nim (rysunek za pomocg

magnesu mozna przyczepi¢ do tablicy, tak zeby wszyscy widzieli).

Prowadzacy podsumowuje ¢wiczenie proszac ucznidéw a by na podstawie tego co zostato

powiedzie¢ sprobowali okresli¢ — czym jest stres. Odpowiedzi zapisuje na tablicy.

Nauczyciel podaje definicj¢ stresu jako naturalnej reakcji organizmu na roznego rodzaju
czynnik 1 sytuacje ktére zaburzaja réwnowagg. Prosi uczniow o opowiedzenia co si¢ z nimi

dzieje gdy odczuwaja stres.
Jakie sa sygnaly z ciata?
Jakie emocje?

Jakie pojawiajg si¢ mysli?

Odpowiedzi zapisuje na tablicy.

Cwiczenie 2.

Nauczyciel prosi ucznidéw o utworzenie czteroosobowych grup. Zadaniem kazdej jest podanie
przyktadow dwoch réznych sytuacji ktore na co dzien powoduja u nich stres oraz jednej, ktora

moglaby by by¢ szczeg6lnie stresujgca dla osoby wysoko wrazliwe;.

Przedstawiciele grup odczytuja podane sytuacje. Dyskusja nad pojawiajacymi si¢ stresorami,
ktore sg wspolne dla wszystkich. Prowadzacy pyta uczniow czy OWW czesciej 1 mocniej si¢

stresuja?
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Prowadzacy wyjasnia, ze nasz autonomiczny uktad nerwowy dziatajac ponizej §wiadomosci
caly czas monitoruje otoczenie, aby w pore wykry¢ potencjalne niebezpieczenstwo — jest to
tzw. neurocepcja — to ona przetacza system nerwowy na konkretny tryb. Wszystko co si¢ dzieje

jest stale oceniane jako bezpieczne — niebezpieczne, zagrazajace zyciu.

Autonomiczny uktad nerwowy, niezalezny od naszej woli sktada si¢ z uktadu sympatycznego

— wspotczulnego, oraz uktadu parasympatycznego — przywspotczulnego.

Podobnie jak zwierzeta dysponujemy dwoma podstawowymi sposobami reagowania na

sytuacje, ktorg ocenimy jako zagrazajaca walka lub ucieczka.

W czasie reakcji walcz lub uciekaj, odpala si¢ czgs¢ wspotczulna (odpowiedzialnego za

mobilizacje).

Zadaniem hormonow stresu woOwczas uwalnianych jest zapewnienie stanu  gotowosci

organizmu w sytuacjach zagrozenia. Sg to gldwnie: adrenalina, noradrenalina, kortyzol.

Hormony wydzielane przez organizm w czasie stresu dzialaja pozytywnie, ale tyko wtedy, gdy
stres trwa krotko, a co za tym idzie - gdy hormony oddziatuja tylko przez pewien okres czasu

1 w niewielkich ilosciach.

Gdy juz minie zagrozenie, do gry wkracza uktad przywspotczulny ze swoja czes$cig brzuszng
nerwu blednego (odpowiedzialng m.in. za odpoczynek, regeneracjg, ukojenie, bezpieczenstwo,

bliskie relacje).

Druga cze$¢ uktadu wspotczulnego tzw. gataz grzbietowa nerwu btgdnego odpowiedzialna jest
za skrajne poczucie zagrozenia, zamrozenie, jest to ostatni poziom reakcji na stresujace

wydarzenie.

Nerwa bledny tzw. Dziesigty nerw czaszkowy ma zatem dwie galezie, brzuszng oraz

grzbietowa i1 obie naleza do przywspodtczulnej czgsci autonomicznego uktadu nerwowego.
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Wspomniana neurocepcja czyli skanowanie otoczenia przez uklad nerwowy, w celu
sprawdzenia, czy jest bezpiecznie, odbywa si¢ na poziomie nieswiadomym. Neurocepcja jest
doswiadczeniem bez stow. Zanim nasz mézg zrozumie jakie$ wydarzenie i nada mu sens, AUN
ocenit juz sytuacje (np. nie dam sobie rady, jestem do niczego, wszystko robig zle) i zainicjowat
reakcje (np. bicie serca, pocenie si¢, drzace rece, Scisk w zotadku, gonitwa mysli, trudnosci z

koncentracja itp.)

Sa zatem trzy poziomu reakcji na stres: cz¢$¢ brzuszna nerwu blednego, ktéra daje nam stan
odprezenia, poczucie bezpieczenstwa, zaangazowanie spoteczne; uktad sympatyczny (reakcja:
walcz lub uciekaj, mobilizacja) oraz cz¢s¢ grzbietowa nerwu bigdnego, ktora odpowiada za

reakcje zamrozZenia, zamarcia, poczucie beznadziei 1 depres;ji.

Najwazniejsze by¢ swiadomym z tego, ze zaden z tych systemow nie jest zly, nie ma czego$
takiego jak niewtasciwa reakcja organizmu. Im cze$ciej przebywamy na ktoryms$ poziomie,

tym bardziej stan tymczasowy zmienia si¢ w cechg stalg.

Rozregulowany, nie potrafiacy hamowac reakcji obronnych uktad nerwowy ciagle aktywuje
stan mobilizacji (nadmiernego pobudzenia) czyli tak jakbySmy caly czas trzymali stope na
pedale gazu, lub znieruchomienia (niedostatecznego pobudzenia) — zaciggniety reczny, czego
skutkiem sg choroby somatyczne, trudnosci w relacjach, zaburzenia funkcji poznawczych 1

ciggte poszukiwanie bezpieczenstwa.
Hans Selye, wprowadzil pojecie stresu do nauk o zdrowiu wskazuje trzy fazy reakcji stresowe;:

I faza alarmowa:
sekundy, minuty — silny stres, organizm mobilizuje wszystkie dostgpne sity (np. wzrost

ci$nienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata, potliwos¢);
IT faza odpornosci:

minuty, godziny - cztowiek do$¢ dobrze znosi czynniki stresujace, ale stabiej toleruje inne

dodatkowe bodzce, ktore uprzednio byly nieszkodliwe (np. dzwigki, zapachy, uczucie glodu);

III faza wyczerpania
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godziny, dni, miesigce - czynniki stresujgce dzialaja zbyt intensywnie lub dlugo. Nastepuje
utrata zdolnos$ci obronnych, co powoduje rozregulowanie funkcji fizjologicznych. W ostatnim

stadium moze doj$¢ do trwatych negatywnych zmian w organizmie.

Cwiczenie 3

W ktorej fazie Ty si¢ znajdujesz?

- Czy pomyslales/pomyslatas podczas naszych zajg¢ o czyms co Ci¢ martwi?

- Czy pomyslates/pomyslatas o czyms czego si¢ obawiasz?

Dlaczego zebry nie majg wrzodoéw

Delektujaca si¢ smakiem pysznej zieloniutkiej trawy zebre, spotyka zagrozenie. Na rowninie
pojawia si¢ lew 1 atakuje jej stado. Zebra zaczyna biec co sit. Udaje jej si¢ uciec zwierzat stres

ma zazwyczaj charakter gwaltowny i przejsciowy.

Kiedy zagrozenie znika, zebra otrzasa si¢ 1 wraca do jedzenia trawy. Nie przezywa go jednak
w swym umysle w nieskonczono$¢. Stres si¢ konczy, a zebra wraca do stanu psychicznej

rOwnowagi.

Ludzie jednak nie zachowuja si¢ jak zebry. Oprocz fazy rozpoznania i reakcji na zagrozenie,
czgsto nie wracamy do stanu psychicznej i fizycznej rownowagi. Spedzamy bowiem mnostwo
czasu rozwazajac w myslach potencjalne (niekoniecznie realne) zagrozenia, wracajac pamigcia
do negatywnych przezy¢ z przesztosci, przewidujac, krytykujac siebie, prognozujac.
Przezywamy tym samym stres nie tylko w momencie pojawienia si¢ zagrozenia i w stopniu

koniecznym do rozwigzania problemu, ale tez dtugo przed i dtugo po nim.

Jesli nasz umyst i nasze cialo nie zanotuje, ze zagrozenie mingto, ono nie zniknie. Gdy stres
jest w naszym ciele czestym gosciem dochodzi do zanurzenia si¢ w nim, wtedy nawet

pozytywne czy neutralne wydarzenia mogg wydawac si¢ stresujace, przytlaczajace. Nasz
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organizm dziata na autopilocie, niejako tropi zagrozenia. Gdy zyjemy w ciggltym stresie z mozg
sam podsuwa nam obrazy ktore sg zagrazajace (czy wylaczytam zelazko, jutro mam sprawdzian
z matmy, za duzo wczoraj powiedziatam Ance, Michat w ogole nie zwraca na mnie uwagi etc.),
mimo, tu i teraz nic nam nie grozi. Reakcja na stres pojawia si¢ woéwczas niezaleznie od tego

czy jej potrzebujemy czy nie.

W doglebnym przetwarzaniu wszelkich informacji ptyngcych ze $wiata zewnetrznego jak 1 z
wnetrza organizmu, mistrzami sg jak juz wiemy osoby wysokowrazliwe. Skanowanie otoczenia
i analizowanie dobiegajacych informacji jest jedng z fundamentalnych cech OWW. Ich
ponadprzecietnie czuly uklad nerwowy jeszcze z wigksza intensywnos$cia ocenia czy sa
bezpieczni czy co$ im zagraza. Neurocepcja OWW, czyli automatyczny i podSwiadomy
proces, ktory reaguje na obrazy, dzwieki, zapachy, emocje oraz sygnaly z ciala jest zatem

wyjatkowo czuly.
Stres powoduje zmiany w funkcjonowaniu organizmu w trzech plaszczyznach:

wskaznikow fizjologicznych: przys$pieszony puls, rozszerzenie Zrenic, wzmozona potliwos¢,
kotatanie serca, napigcie migsni rak i nodg, sztywno$¢ karku, sucho$¢ w jamie ustnej, ucisk w

gardle, pobudzenie psychoruchowe, naprzemienne uczucie goraca i zimna, gonitwa mysli;

wskaznikow  psychologicznych: rozdraznienie, podejrzliwos¢, wrogos¢, odczuwanie
nieokreslonego lgku, ataki zlo$ci, apatia, przygnebienie, poczucie osamotnienia, trudnosci z

podejmowaniem decyzji, zachwiane poczucie wlasnej wartosci,

wskaznikow behawioralnych (zmiany w zachowaniu): zwigkszona pobudliwos¢, tiki nerwowe,
impulsywnos¢ dzialania, utrata apetytu lub uczucie ciggtego glodu, zaburzenia snu (bezsenno$¢
lub wzmozona senno$¢), nagle wybuchy gniewu lub ptaczu, podatnos¢ na wypadki,
naduzywanie alkoholu, nadmierne palenie, konfliktowos$¢, brak satysfakcji z wykonywane;j

pracy, obnizona wydajno$¢

Podsumowanie
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Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie unikng¢ stresu. To, w jaki sposob bedziemy
radzi¢ sobie z nim, zalezy w duzej mierze od nas samych. Warto uzmystowi¢ sobie, ze to nie
sam stres, lecz nasza reakcja na niego, jest tym, co moze nam zaszkodzi¢. Jak powiedziat Selye:
Stres to przyprawa zycia. To nie stres nas zabija, ale nasza reakcja na niego. Aby by¢ zdrowym
i funkcjonowa¢ na optymalnym poziomie niezbedne jest rozwijanie umiejetnosci radzenia

sobie ze stresem.

Literatura
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Scenariusz 9.

Odetnij stres
Obszar: rozwijanie umiej¢tnosci samoregulacji
Czas zajeé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem jest zaprezentowanie uczniom réznych sposobow

radzenie sobie ze stresem oraz zwrocenie ich uwagi na relacj¢ umyst-cialo

Stres jest statym gosciem w naszym zyciu. Nie dotyczy jedynie naszego umystu, do§wiadczamy
go takze w ciele. W odpowiedzi na zblizajacy si¢ sprawdzian test, egzamin na prawo jazdy, czy
ilos¢ obowiazkéw do zrobienie w najblizszym czasie boli nas brzuch, glowa, zaciska si¢
zoladek, serce wali jak szalone. Aby zredukowaé stres musimy zrozumie¢ swoje cialo i

wykorzysta¢ jego madro$¢.
Cel zajec:

e Poszerzenie wiedzy dotyczacej zjawiska stresu w oparciu o teori¢ poliwagalng
e Nauka technik relaksacyjnych

e Doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w sytuacjach trudnych

Efekty zajec:

e Uczniowie dostrzegajg 1 poddaja refleksji sytuacje wywotujace stres
e Rozpoznaja stany autonomiczne
e Radza sobie w sytuacjach stresujacych

e Swiadomie niweluja skutki nadmiernego stresu
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Materialy i pomoce:

1. Wydrukowany Zatacznik nr 1
2. Wydrukowany Zalacznik nr 2

3. Prezentacja
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Prowadzacy przypomina uczniom, ze stres jest naturalng reakcjg naszego organizmu. Jest on
nieodltaczng czescia zycia czlowieka, w wielu sytuacjach ostrzegajac przed

niebezpieczenstwem, pozwala przetrwaé. Taka jest jego ewolucyjna funkcja.

Nie stres sam w sobie stanowi zagrozenie, ale to jak na niego reagujemy. Tak jak kazdy z nas
ma swoj styl ubierania si¢, ulubione potrawy po ktdére najczgsciej siega podobnie jest ze
sposobami za pomocg ktérych radzimy sobie ze stresem. W mniej lub bardziej swiadomy

sposob siggamy po ulubione strategie.

Cwiczenie 1

Prowadzacy dzieli grupe na mniejsze podgrupy. Kazda z podgrup otrzymuje opis konkretnej
sytuacji (Zatacznik nr 1). Jej zadaniem jest zaproponowac, strategie ktore pomoga poradzié

sobie ze stresujaca sytuacja.
Najlepsze strategia radzenia sobie w sytuacjach trudnych zostaja zapisane na tablicy.

Prowadzacy przypomina pojecie naurocepcji jako naszego osobistego, dziatajacego 24 h na
dobe monitoringu, ktéry sprawdza otoczenie pod wzgledem tego czy jest bezpiecznie. To za jej
pomoca szybko oceniamy ryzyko i podejmujemy wyzwanie lub z niego rezygnujemy.
Naeurocepcja ksztattuje kazda nasza reakcje. Jest ona bardzo szybka i bezwarunkowa. Za nim
nasz mézg zrozumie jakies doswiadczenie, neurocepcja daje zna¢ autonomicznemu uktadowi
nerwowemu ktory inicjuje niezalezng od nasze woli reakcje. Wtedy zaczyna nam wali¢ serce,
czerwienimy si¢, pocimy, oddech przyspiesza, trzesa nam si¢ rgce, czujemy $cisk w zotadku,

lub kreci nam sie w glowie.

Co mozemy z tym zrobic¢?
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Istota neurocepcji jest to, ze zazwyczaj nie jestesmy swiadomi jej dziatania, ale zazwyczaj
zawsze jesteSmy $wiadomi reakcji z wlasnego ciata. Trzeba pozna¢ jak dziata nasz pojazd

ktorym jedziemy przez zycie.

Wszystkie nasze codzienne do$wiadczenia sg odbierane przez aun i intepretowane jako
bezpieczne lub niebezpieczne/zagrazajace zyciu. To z kolei inicjuje reakcje i1 aktywuje
okreslony stan. Kazdego dnia, nieustannie przechodzimy po szczeblach drabiny: na gorze
znajduje si¢ stan bezpieczny i spoteczny, posrodku stan mobilizacji, wali i ucieczki, na dole

zapadnigcia i znieruchomienia.

Swiadomo$¢ szczebla drabiny na ktérym sie znajdujemy pozwala nadaé sens reakcji naszego
organizmu, odnalez¢ przyczyny ktére nas do niego zaprowadzily oraz znalez¢ sposoby na

pozostanie w nim lub przejécie do innego bardziej dla nas korzystnego.
Jak mozemy pomoéc naszemu organizmowi w odnalezieniu réwnowagi?

Cze$¢ wspoltczulna to pedat gazu, czgs¢ przywspotczulna to hamulec. Aby dobrze radzi¢ sobie
Ww sytuacjach stresu , trzeba umiejetnie kierowa¢ pojazdem dwiema stopami. W przeciwnym
wypadku gaz do dechy — masz atak paniki, dajesz po hamulcach — mdlejesz. Dostep do regulacji

tego mechanizmu mamy poprzez oddychanie.

Kazdy wdech to delikatne naci$niecie pedatu gazu: nieco wzrasta tgtno, rozszerzaja si¢
oskrzela, stajemy si¢ zaniepokojeni 1 zmobilizowani. Kazdy wydech, to delikatne naci$niecie
pedatu hamulca: zwalnia serce, jesteSmy bardziej rozluznieni. Rytmiczne 1 zréwnowazone
oddychanie umozliwia czerpanie z oby mozliwos$ci — troch¢ gazu na wdechu, a potem lekkie

hamowanie na wydechu.

Cwiczenie 2
Przerwa na oddychanie

Prowadzacy prosi uczniéw aby siedli wygodnie. Mogg zamkna¢ oczy lub pozostawié je

otwarte. Prosi aby poczuli jak ich stopy dotykaja podtoza, jak stykaja si¢ z podtoga. Moga sobie
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wyobrazi¢ jakby zapuszczali korzenie, ktore wychodzac ze stdp naturalnie wchodzg w glab

ziemi.

Odczytuje instrukcje (Zalacznik nr 2):

Oddech 1.
1. Rozluznij brzuch
2. Niech two6j wdech bedzie powolny ale gleboki.
3. Daj mu czas aby stopniowo wypehnit klatke piersiowa.
4. Ciesz si¢ wdechem — bez po$piechu i pres;ji.
5. Kiedy poczujesz, ze jestes gotowy na wydech, spokojnie wypus¢ powietrze.
6. Stopniowo oproznij klatke piersiowa, tagodnie wciagnij brzuch, zeby opr6znié ptuca.
7. Powtorz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!
Oddech 2.
1. Rozluznij brzuch i klatke piersiowa.
2. Wez wdech, 1 wyobraz sobie jak fala powietrza przenika do twojego ciata, i wypehia je
od srodka.
3. Obserwuj oddech przez kilka cykli (ok. 5), wdech-wydech, wdech-wydech, wdech-
wydech,
4. Wez pelny wdech, i1 zatrzymaj powietrze na chwilke (na tyle, na ile potrzebujesz).
5. Zrob pelny wydech, wypchnij cate powietrze z pluc.
6. Kiedy poczujesz, ze jestes gotowy na wydech, spokojnie wypus¢ powietrze.
7. Powtorz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!
Oddech 3.

1. Rozluznij brzuch i klatke piersiowa.

145

This project has been funded with the support from the European Commission. "PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-
EPP-1-2020-1-PL-EPPKA3-IPI-SOC-IN This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held responsible

for any use which may be made of the information contained therein.



Rt Co-funded by the
LN Erasmus+ Programme
R of the European Union

2. Wez wdech, i wyobraz sobie jak fala dobrej energii przenika do twojego ciata, i wypehia je
od $rodka.

3. Obserwuj oddech przez 5 cykli.

4. Stopniowo oproznij klatke piersiowa, tagodnie wciggnij brzuch, zeby oprézni¢ ptuca.

5. Wypuszczajac powietrze wypowiedz stowa: ,,spokdj” lub ,,wdzigczno$¢” (lub inne, ktéra jest
dla Ciebie najbardziej odpowiednie)

6. Powtorz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!

Oddech 4.

Poswie¢ chwile na kilka glebszych oddechow. Nastepnie przechylaj powoli glowe z boku na
bok, biorac kilka dluzszych oddechéw przy kazdym przechyleniu. Spokojnie 1 powoli. Nie ma
pospiechu. Nastepnie poruszaj si¢ troche, moze ramionami, stopami, palcami u rak i nog....
Oddychaj pelng piersia. Poczuj jak Twoje ciato si¢ porusza. Brawo!

Wszyscy czasami czujemy si¢ zestresowani, a nastgpnie nieSwiadomie wyobrazamy sobie
stresujgce obrazy. Kiedy odczuwamy silny stres, lub tylko go sobie wyobrazamy,
przypominamy, napedzony niepokojem modzg , przelacza si¢ w poszukiwaniu zagrozen. Kiedy
tropimy zagrozenia, ucieka nam wszystko inne. Nawet neutralne wydarzenia mogg generowac
W nas stresujace obrazy i reakcje.

Dostrojenie si¢ do tego, co si¢ dzieje tu 1 teraz poprzez zauwazania aspektow rzeczywistosci,
ktore sg ok., przeciwdziata sktonno$ci naszych zestresowanych mézgéw do wyszukiwania tego

co nie jest w porzadku.

Cwiczenie 3.

Prowadzacy czyta instrukcje (Zatacznik 3)

1. Rozejrzyj sie. Niech Twoje oczy zbadajg otoczenie. Nie spiesz si¢, ogladajac to, co jest
wokot ciebie, a czego wczesniej mogles nie dostrzec. Pozwol swoim oczom wybraé co$ i
zatrzymaj na klika chwili na tym wzrok. Ciesza si¢ t¢ chwila. Brawo.
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2. Znajdz w otoczeniu co$ co jest ok. na co lubisz patrze¢. Pozwdl oczom spocza¢ na tym
przedmiocie. Nastepnie potdz rece na brzuchu i niech kolejny oddech wypeini pluca.
Wydychajac powietrze pozwol aby ptuca catkowicie si¢ oproznity. Sprawdz co czujesz w ciele
gdy skupiasz wzrok na czyms$ milym. Zwrd¢ szczegodlng uwage na obszary w ciele, ktore sa

mniej napi¢te niz inne. Oddychaj gleboko. Zakoncz kiedy potrzebujesz. Powodzenia!

3. Poszukaj wokot siebie czego$ co nie przyczynia si¢ do stresu. Drzewo, kwiat, promien
stonca, zwierze, osoba, pigckny obraz. Widok, ktory sprawia Ci przyjemno$¢. Czy czujesz jak
tak chwila przerwy wptywa na Twoje ciatlo? Poczuj i zobacz te czgsci ciata, ktore sg ok. w
ktorych nie czujesz napiecia, niepokoju. Ktore sg po prostu naturalne. Pobadz tak chwilg.

Brawo!

4. ,,Targanie si¢” za uszy — chwytamy miedzy palce platki uszu i lekko wykrgcamy w te i z
powrotem (po 5 razy w kazda strong). Ruch ten poprzez drgania membrany pobudza obszar

moézgu odpowiedzialny za obnizenie hormonow stresu.

Podsumowanie

Umiejetno$¢ samoregulacji daje co§ bardzo wartoSciowego — obecno$¢ w tu 1 teraz,
zaangazowania w terazniejszo$¢. Mozliwo$¢ stosowania narze¢dzi, ktore pomagaja uwolnic si¢
od stresu, daje poczucie bezpieczenstwa, wynikajace z tego, ze sam sobg potrafisz si¢ najlepie;j
zajac¢. Kazdy ma zdolno$¢ uspokajania wtasnego mézgu i ciala, potrafi zaopiekowac si¢ sobg

tak jak tego potrzebuje by poczu¢ si¢ bezpiecznie.

Literatura:

Dana, D. (2020). Teoria poliwagalna w psychoterapii. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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Zalacznik 1

Sytuacja nr 1: Przygotowujesz si¢ do sprawdzianu/egzaminu, od ktorego zalezy twoja ocena
koncowa. Zauwazasz, ze im wigcej dtuzej siedzisz nad ksigzkami, tym mniej zapamigtujesz.
Mas wrazenie, ze nic nie umiesz. W glowie pojawiajg si¢ rozne mysli — nie dam rady, o$miesz¢

si¢, jestem do niczego, lepiej si¢ poddac i zrezygnowac.

Strategia poradzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 2: Szukasz pracy w weekendy, Zeby sobie dorobi¢. Znalaztes$ fajng oferte, ale sama
mysl o rozmowie z pracodawca paralizuje ci¢. Z drugiej strony wiesz, ze jesli nie pojdziesz do

pracy to nie spelnisz swojego marzenia. Nie chcesz si¢ podda¢ dlatego, ze si¢ boisz.

Strategia poradzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 3: Obiecatas swojemu koledze lub koleZance, ze wytlumaczysz mu/jej matematyke.
Niestety okazato si¢, ze sama/sam masz duzo do zrobienia i nie wyrobisz si¢ ze wszystkim. Nie
czujesz w porzadku, bo zawsze byles/bylas osobg, na ktdérg zawsze mozna liczy¢. Jednocze$nie
wiesz, ze bez Twojej pomocy kolezance/koledze grodzi jedynka na semestr i juz dawno

obiecates pomoc. Z drugiej strony obowiazki, ktére musisz wypeic. Co robic?

Strategia poradzenia sobie ze stresem:

Sytuacja nr 4: Powoli zastanawiasz si¢ nad wyborem tego, co chciataby$/chcialbys$ robi¢ w
przysztosci. Szukasz informacji w Internecie, rozmawiasz ze znajomymi. Masz jednak

wrazenie, ze to na nic, bo twoi rodzice juz za ciebie zadecydowali. Masz juz do$¢ ciaglych
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dyskusji na ten temat. Ty jednak wiesz, Wiesz jednak, ze zawod, ktory wybrali, totalnie nie jest

dla ciebie.

Strategia poradzenia sobie ze stresem:
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Zalgcznik 2

Techniki oddechowa

Oddech 1.
1. Rozluznij brzuch
2. Niech two6j wdech bedzie powolny ale gleboki.
3. Daj mu czas aby stopniowo wypehit klatke piersiowa.
4. Ciesz si¢ wdechem — bez po$piechu i pres;ji.
5. Kiedy poczujesz, ze jestes gotowy na wydech, spokojnie wypus¢ powietrze.
6. Stopniowo oproznij klatke piersiowsa, tagodnie wciagnij brzuch, zeby oproznié ptuca.

7. Powtorz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!
Oddech 2.

1. Rozluznij brzuch i klatke piersiowa.
2. Wez wdech, i wyobraz sobie jak fala powietrza przenika do twojego ciata, i wypehia
je od srodka.
3. Obserwuj oddech przez kilka cykli (ok. 5), wdech-wydech, wdech-wydech, wdech-
wydech,
Wez petny wdech, 1 zatrzymaj powietrze na chwilke (na tyle, na ile potrzebujesz).
Zr6b pelny wydech, wypchnij cate powietrze z ptuc.
Kiedy poczujesz, ze jeste§ gotowy na wydech, spokojnie wypus¢ powietrze.
7. Powtdrz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!
Oddech 3.

SARNAN

1. RozluzZnij brzuch i klatke piersiowa.

2. Wez wdech, 1 wyobraz sobie jak fala dobrej energii przenika do twojego ciala, i wypeknia je
od s$rodka.

3. Obserwuj oddech przez 5 cykli.

4. Stopniowo opréznij klatke piersiowa, tagodnie wciagnij brzuch, zeby oprdzni¢ pluca.

5. Wypuszczajac powietrze wypowiedz stowa: ,,spokd;” lub ,,wdzigcznos¢”.

6. Powtorz kilka razy, na spokojnie, rozluznij si¢. Brawo!

Oddech 4.

Poswig¢ chwile na kilka glebszych oddechow. Nastepnie przechylaj powoli gtowe z boku na
bok, biorac kilka dluzszych oddechéw przy kazdym przechyleniu. Spokojnie i powoli. Nie ma
pospiechu. Nastepnie poruszaj si¢ troche, moze ramionami, stopami, palcami u rgk i nég....
Oddychaj pelng piersia. Poczuj jak Twoje cialo si¢ porusza. Brawo!
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Zalacznik 3.

Samoregulacja.

1. Rozejrzyj si¢. Niech Twoje oczy zbadajg otoczenie. Nie spiesz si¢, ogladajac to, co jest wokot
ciebie, a czego wczesniej mogtes nie dostrzec. Pozwdl swoim oczom wybrac co$ i zatrzymaj

na klika chwili na tym wzrok. Cieszg si¢ t¢ chwilg. Brawo.

2. Znajdz w otoczeniu co$ co jest ok. na co lubisz patrze¢. Pozwdl oczom spocza¢ na tym
przedmiocie. Nastgpnie potdéz rgce na brzuchu i1 niech kolejny oddech wypetni ptuca.
Wydychajac powietrze pozwdl aby ptuca catkowicie si¢ oproznity. Sprawdz co czujesz w ciele
gdy skupiasz wzrok na czym$ milym. Zwrd¢ szczeg6lng uwage na obszary w ciele, ktore sg

mniej napiete niz inne. Oddychaj gleboko. Zakoncz kiedy potrzebujesz. Powodzenia!

3. Poszukaj wokot siebie czego$ co nie przyczynia si¢ do stresu. Drzewo, kwiat, promien
stonca, zwierze, osoba, pickny obraz. Widok, ktory sprawia Ci przyjemno$¢. Czy czujesz jak
tak chwila przerwy wptywa na Twoje ciato? Poczuj 1 zobacz te czeSci ciala, ktore sg ok. w
ktérych nie czujesz napigcia, niepokoju. Ktore sg po prostu naturalne. Pobadz tak chwile.

Brawo!

4. ,,Targanie si¢” za uszy — chwytamy mig¢dzy palce ptatki uszu i lekko wykrecamy w t¢ i z
powrotem (po 5 razy w kazda strong). Ruch ten poprzez drgania membrany pobudza obszar

moézgu odpowiedzialny za obnizenie hormonow stresu.
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Scenariusz 10.

Obszar: Analiza potencjatu zawodowego
Czas zajecé: 45 min.
Grupa docelowa: mtodziez w wieku 15-18 lat

Wskazowki dla prowadzacego: Celem jest rozwoj samowiedzy i ugruntowanie poczucia

wlasnej warto$ci poprzez §wiadomos$¢ swojego potencjatu

Kiedy juz potrafimy nazywaé swoje emocje. Wiemy, ze ich zrédlem s3 przyczyny, ktore
uczymy si¢ rozpoznawac 1 dba¢ o nie. Gdy wiem jak wazna jest dobra komunikacja, szacunek
wobec potrzeb innych oraz empatia. Rozwijamy $wiadomo$¢ siebie i korzystamy z narzedzi,
ktoére pomaga nam czu¢ si¢ ze soba dobrze, nawet w trudnych i stresujacych sytuacja. Nadszedt

moment nad zastanowieniem si¢ co lubi¢ i chee robi¢ aby by¢ szczesliwym dorostym.
Cel zaje¢:

e analiza potencjatu zawodowego uczniow;
e rozw(j wiedzy oraz Swiadomosci na temat wlasnych uzdolnien i talentow;

e podniesienie poczucia wlasnej warto$ci poprzez poznawanie osobistego potencjatu.

Efekty zajec:

e Uczniowie identyfikujg posiadane przez siebie uzdolnienia, zainteresowania i atuty;

e Porzadkuje informacje na swoj temat;

e Ucza si¢ dostrzega¢ swoj potencjat;

e Wyciagaja wnioski dotyczace zrdznicowania zdolnosci kolegow =z klasy, ze

szczegblnym uwzglednieniem oséb wysoko wrazliwych.
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Materialy i pomoce:

1. Flipchart, tablica
2. Markery, kreda
3. Wydrukowany zalacznik 112
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Prowadzacy pyta uczniéw czy dobrze znaja samych siebie?

Moderuje dyskusje dlaczego wazne jest poznanie siebie i swojego potencjatu (mocnych stron,
zalet, cech charakteru, uzdolnien, tego co lubimy robi¢) w konteks$cie planowania kariery

zawodowej. Wyniki dyskusji zapisuje na tablicy byty widoczne dla calej klasy.

Prowadzacy pyta ucznidw czy sg osoby, ktore maja konkretny pomyst na to, co bedg robi¢
w przysztosci? Czy sa osoby, ktore jeszcze kompletnie tego nie wiedza? Czy praca to dla Was

bliski, czy odlegly temat? Jakie emocji i mysli pojawiaja si¢ gdy myslicie o swojej przysztosci?

Cwiczenie 1.
Prowadzacy rozdaje uczniom karty pracy proszac o uzupehienie (Zatacznik nr 1)

Prowadzacy zacheca uczniow do autorefleksji. Zaznacza, ze poznawanie siebie to wysilek,
ktory si¢ oplaca. Kazdy posiada jakie§ umiejetnosci, ktore moze wykorzysta¢ w zyciu
edukacyjno-zawodowym. Roznimy si¢ od siebie i to jest super, dla kazdego jest miejsce na

rynku pracy.

Pewne cechy wrecz musza by¢ posiadane w mniejszosci. Tak jak z wysoka wrazliwo$cia. Mniej
wrazliwe osoby w grupie odpowiadaja za podejmowanie dziatan. Bardziej wrazliwe z uwagi
na umiejetnos¢ dostrzegania szczegdtow 1 subtelnosci, informujg o mozliwych zagrozeniach.
Bardziej wrazliwi planuja, prognozuja 1 ostrzegaja, mniej wrazliwi dziataja, wszyscy doskonale

si¢ uzupetniajg.
Prowadzacy prezentuje koncepcje Howarda Gardnera dotyczacg osmiu rodzajow inteligencji.
Howard Gardner amerykanski psycholog, wyr6znit osiem rodzajéw inteligencji: logiczno-

matematyczna, jezykowa, przyrodnicza, muzyczng, przestrzenna, ruchowa, interpersonalna,
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intrapersonalng. Teoria Garndera zaklada, ze istniejg rozne style poznania, jest wiele

indywidualnych drog uczenia si¢ 1 rozumienia $wiata.

Gloéwng ideg Gardnera jest fakt, ze kazdy z nas posiada wszystkie typy inteligencji, ale mamy
je rozwinigte w rdznym stopniu. Inteligencje uzupelniajg si¢ wzajemnie oraz mozna je rozwijaé

poprzez rozmaite ¢wiczenia i odpowiednie pobudzanie.
Uczniowie otrzymuja kwestionariusz (Zatacznik nr 2) i wypelniaja go wedlug instrukcji.

Nauczyciel omawia z uczniami wyniki testu. Nauczyciel prezentuje opisy o$miu rodzajow

inteligenc;ji.

Nauczyciel prosi o stworzenie czteroosobowych grup. Zadaniem grup jest zastanowienie si¢,

jak dany typ inteligencji mozna je rozwija¢ i w jakich zawodach jest przydatny.

Literatura

Gardner, H. (2002). Inteligencja wielorakie. Teoria w praktyce. Wydawnictwo Media Rodzina.
Gardner, H. (20006). Inteligencje wielorakie. Nowe horyzonty w teorii i praktyce. Wydawnictwo

Laurum.
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Zalacznik 1

1. Zastanow si¢, jakie masz umiejetnosci. Pomysl o swoich zainteresowaniach, o tym w
jakich tematach posiadasz wiedze, co lubisz robié. Zapisz wszystko co przychodzi Ci do

glowy.

2. Za co zwykle chwalg Cig¢ inni? Z czego Ty sam(a) jeste§ dumny/dumna?

3. Zastanow sig, jakie wrazenie po sobie zostawiasz? Co Ci¢ wyrdznia, jak jestes

zapamigtywany/zapamigtywana?

4. Gdybys nie musial(a) si¢ martwi¢ o finanse, jak wygladalaby Twoja wymarzona praca?

5. Czego najbardziej nie lubisz robi¢? Jakiej pracy na pewno nie mogtbys/moglaby$
wykonywacé

w przysztosci? Dlaczego?

6. Czego chcial(a)bys sie¢ nauczy¢ w ciggu najblizszych kilku lat? Umiejetnosci/wiedze z

jakiego obszaru rozwing¢, zdoby¢?
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7. Jak mozesz wykorzysta¢ swojg wrazliwos¢ teraz, a jak w przysztosci?
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Zalgcznik 2

Test Inteligencji oparty o model MI Howarda Gardnera
Kazdemu zagadnieniu nadaj odpowiednia range wedlug klucza:

1 - bardzo si¢ nie zgadzam
2 - nie zgadzam si¢

3 - zgadzam si¢

4 - bardzo si¢ zgadzam

Lubi¢ dowiadywac si¢ o sobie samym, wykonywac testy psychologiczne,
itp.
1.
Potrafi¢ gra¢ na instrumencie muzycznym
2.
Wolg robi¢ cos$ fizycznie niz uczyc¢ si¢ lub rozwazaé
3.
Czgsto ,,$piewam” sobie w glowie
4.
Rozsadnie zarzgdzam pienigdzmi i potrafi¢ tatwo planowac swoje wydatki
5.
Lubi¢ wymysla¢ opowiesci i historie
6.
Mam bardzo dobra koordynacje¢ ruchows
7.
Stowa maja dla mnie znaczenie
8.
Lubi¢ krzyzowki, zagadki, scrabble
9.
Nie lubig¢ niejasnosci, lubi¢ gdy ktos§ mowi konkretnie, czego ode mnie
oczekuje
10.
11 | Lubie zagadki i tamigtowki logiczne i matematyczne podobne do ,,sudoku”
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12.

Lubig posredniczy¢ miedzy ludzmi, by¢ mediatorem w sporach (rozjemca)

13.

Muzyka jest w moim zyciu bardzo wazna

14.

Potrafi¢ przekonujaco ktamac (wtedy kiedy tego chce)

15.

Lubig i uprawiam sport lub/i taniec

16.

Lubig¢ testy zainteresowan, testy psychologiczne, osobowosci i 1Q

17.

Draznig mnie zachowania irracjonalne i nieprzewidywalne

18.

Muzyka wptywa na moje uczucia i emocje

19.

Jestem osobag bardzo towarzyska i lubi¢ spedzaé czas z innymi ludzmi

20.

Lubie¢ by¢ doktadny, systematyczny i zawsze dobrze przygotowany

21.

Grafiki, wykresy, schematy i listy sa dla mnie tatwe do zrozumienia

22.

Potrafi¢ dobrze ptywac, gra¢ w gry zespotowe

23.

Bez trudu zapamigtuj¢ cytaty, frazy, sentencje

24.

Zawsze rozpoznam miejsca w ktorych bytem (pomimo uptywu czasu)

25.

Cenig szeroka game stylow i rodzajow muzyki, stucham réznej muzyki
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26.

Kiedy si¢ nad czyms$ koncentruj¢ mam tendencj¢ by rysowac na kartce

27.

Jesli cheiatbym to mégtbym manipulowaé ludzmi

28.

Umiem przewidzie¢ moje uczucia i zachowanie w danych sytuacjach

29.

Latwo radze sobie z pracami umyslowymi — matematyka i rachunkami

30.

Umiem rozr6zni¢ wigkszos¢ dzwickoéw nie widzac co je wywoluje

31.

W szkole jednym z moich ulubionych przedmiotow byt/jest j. polski

32.

Gdy rozwigzuj¢ problem/ ostroznie biorac pod uwage konsekwencje dziatan

33.

Lubi¢ debaty, rozmowy i dyskusje

34.

Kocham adrenaling, sporty, niebezpieczne aktywnosci

35.

Najbardziej ceni¢ sobie sporty indywidualne

36.

Troszcze si¢ o to, jak czuja si¢ osoby wokot mnie

37.

W moim domu jest bardzo duzo rysunkéw i fotografii

38.

Potrafi¢ wykonywac rozmaite prace reczne i lubig to

39.

Kiedy cos$ robi¢ czesto stucham w tle muzyki

40.

Latwo zapamigtuj¢ numery telefonoéw czy rejestracji
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Czgsto wyznaczam sobie plany i cele na przysztos§¢
41.

Jestem realistg (ucze si¢ poprzez doswiadczenie)
42.

Latwo moge ocenié, czy kto§ mnie lubi czy tez nie lubi
43.

Potrafi¢ wyobrazi¢ sobie wyglad obiektu (z innej perspektywy/strony)
44.

Nie musz¢ uzywacé instrukcji rozpakowujac i sktadajace meble
45,

Nie sprawia mi klopotu nawigzywanie rozmowy z obcymi ludzmi
46.

Najlepiej ucze si¢ praktycznie — muszg po prostu sam sprobowaé
47.

Kiedy zamykam oczy potrafi¢ widzie¢ jasne i wyrazne obrazy
48.

Potrafi¢ liczy¢ w pamieci
49.

Czgsto rozmawiam ze sobg — w glowie lub w myslach
50.

W szkole lubitem/lubi¢ zajecia z muzyki
51.

Gdy jestem zagranicg tatwo przyswajam sobie podstawy obcego jezyka
52.

Gry zespotowe sg sa dla mnie proste i lubi¢ w nie graé
53.

Moim ulubiony przedmiot w szkole to matematyka
54.
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55.

Zawsze wiem, jakie mam samopoczucie

56.

Znam swoje mocne i stabe strony

57.

Pisze pamigtnik/dziennik/blog

58.

Umiem odczytywa¢ mowg ciala innych ludzi

59.

Zawsze lubitem/lubi¢ w szkole plastyke i sztuke artystyczng

60.

Czytanie ksigzek sprawia mi duzg przyjemnos¢

61.

Bardzo dobrze czytam mapy

62.

Irytuje mnie, gdy kto$ ptacze a ja nie jestem w stanie mu pomoc

63.

Umiem pomdc w rozwigzywaniu ktotni i sprzeczek pomigdzy innymi

64.

Zawsze marzytem o tym, by zosta¢ muzykiem lub piosenkarzem

65.

Wolg sporty druzynowe

66.

Muzyka wprowadza mnie w dobry nastroj

67.

Nigdy nie zdarzyto mi si¢ zgubié, kiedy bylem sam w nowym miejscu

68.

Kiedy ucze si¢ nowych rzeczy, najtatwiej uczg si¢ ze schematow

69.

Cieszg sig, kiedy spedzam czas w samotnos$ci
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70.

Moi przyjaciele zawsze moga przyjs¢ do mnie po wsparcie lub porade
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Klucz:
Nazwa ,
— Numery pytan SUMA
5,10,11, 17,20, 29, 32,
1 40. 49. 54 mat-$ciste

2 6,8,9,14,23,31, 33,50, | jezykowa
52,60

muzyczna

3 2,4,13,18, 25,30, 39, 51,
64, 66

4 3,7,15,22,34,38,42, 45, kinestetyczna
47,53

1,12, 16, 28, 35, 41, 55,
5 56, 57, 69 introertyczna

19, 27, 36, 43, 46, 58, 62,

63, 65, 70 Intrawertyczna

21,24, 26, 37, 44, 48,59, | orientacyjno-
61, 67, 68 przestrzenna
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Opis

Inteligencja lingwistyczna

- umiejetnos$¢ postugiwania si¢ jezykiem, wzorami i systemami
Osoby preferujace typ inteligencji lingwistycznej:

e Ucza si¢ piszac, czytajac 1 dyktujac;

e Sa wrazliwe na stowa, ich brzmienie, modulacje¢ glosu;

e Cechuja je zdolnosci do precyzyjnego przekazu informacji, przekonywania,
wprowadzania pozytywnego klimatu rozmowy;

e Lubig wiersze, rymy, gry stowne;

e W uczeniu si¢, pracy, kontaktach z innymi przywiazuja duze znaczenie do stowa

e moOwionego i pisanego;

e Szybko si¢ ucza akcentu, przejmuja cechy sposobu moéwienia innych osob;

e Sa dobrymi stuchaczami;

e Moga wykazywaé¢ dominacje stuchowego systemu reprezentacji.

Inteligencja matematyczno-logiczna
- myslenie abstrakcyjne, umitowanie precyzji, strukturalizowanie.
Osoby preferujace typ inteligencji matematyczno — logiczne;:

e Maja tatwos¢ w postugiwaniu si¢ symbolami i pojeciami abstrakcyjnymi;

o W dziecinstwie szybko przyswajaja pojecia takie jak czas, miejsce, ilos¢, liczba;

e Ich mocng strong jest myslenie dedukacyjne, dostrzeganie zwigzkow przyczynowo-
skutkowych oraz struktury zloZzonych zjawisk;

e Sprawnie postuguja sie mys$leniem indukcyjnym, czesto stosuja analogie, trafnie
wyciagaja wnioski z niepetnej puli informacji, maja tatwo$¢ tworzenia modeli;

e Wykazujg uzdolnienia matematyczne, lubig rozwigzywac tamigtowki logiczne.
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Osoby preferujace typ inteligencji wizualno — przestrzennej:

e Maja dobrg koordynacje ruchow;
e Maja zdolnosci konstrukcyjne, potrafia wymyslaé¢ obiekty tréjwymiarowe;
e Potrafig odtwarza¢ w pamigci obrazy oraz obiekty;

e Szybko uczg si¢ zasad dzialania maszyn i urzadzen mechanicznych,;

Inteligencja muzyczna
- poczucie rytmu, wrazliwo$¢ emocjonalna.
Osoby preferujace typ inteligencji muzyczne;j:

e Rozrozniajg uktady dzwickow, czgsto eksperymentujg z nimi;

e Potrafig wyodrebnia¢ brzmienie poszczegdlnych instrumentow;

¢ Klimat stuchanej muzyki wplywa na ich nastroj;

e Lubig muzykowanie i improwizacj¢ muzyczna;

e Maja wyczucie rytmu, na dzwigk reaguja tafcem, rytmicznym przytupywaniem,
uktadaniem tekstu;

e Interesujg si¢ poszerzaniem wiedzy na temat muzyki.

Inteligencja interpersonalna
- latwo$¢ nawigzywania kontaktow z innymi, umiejetnosci negocjacyjne, komunikatywnos¢.
Osoby preferujace typ inteligencji interpersonalne;j:

e Efektywnie postuguja si¢ komunikacjg werbalng i niewerbalna;
e Potrafig dostrzega¢ rozne punkty widzenia, interesy réznych stron;
e Nawiazuja dobre kontakty z osobami ze zréznicowanych srodowisk;
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e Rozumiejg mysli, uczucia oraz motywy zachowania innych ludzi;
e S dobrymi stuchaczami, nastawionymi na poznanie i pomoc drugiej osobie;
e Potrafig efektywnie wptywac na zachowanie innych ludzi;

e Lubig prace zespolowa.

Inteligencja intrapersonalna
- wysoki poziom samoswiadomosci, pozytywny obraz wlasnej osoby, automotywacja.
Osoby preferujace typ inteligencji intrapersonalnej:

e Posiadajg wysoka swiadomos¢ swoich mysli, uczu¢ oraz motywow zachowania;

e Lubia ,filozofowac” i szukac ,,sensu zycia”;

e Staraja si¢ kreowac swoje zycie zgodnie z przyswojonymi warto§ciami i normami;
e Istotny jest dla nich rozwoj osobisty;

e Lubig czyta¢;

e Poswiecaja duzo czasu rozmyslaniom i refleksji.

Inteligencja kinestetyczna

- uzdolnienia manualne, preferowanie zmystu dotyku, dobra koordynacja wzrokowo-ruchowa

oraz organizacja przestrzeni, dobre wyczucie czasu.
Osoby preferujace typ inteligencji kinestetyczne;j:

e Preferuja odbior wrazen przez zmyst dotyku, ruch, kontakt fizyczny;

e Ucza si¢ poprzez dziatanie, budowanie modeli, zajecia praktyczne, wycieczki itp.;

e Wykazuja dobrg koordynacje wzrokowo-ruchowa, zrecznos¢, rbwnowage, wyczucie
czasu;

e Dbaja o kondycje i rozw9j fizyczny;

e Rzadko pozostajg w bezruchu.
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